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sigara घुखोपाध्याय प्रणीत 
। TMAH जल-चिकित्सा 


[ विभिन्‍न संवाद पत्रोंकी खम्म्रतियां | 


| इस पुस्तकके बारेमे Amrita Bazar Patrika ने fasar 
है, ‘We high!y recommand this book to the people 


of our country, as this art of 


| Advance का कहना है, ‘The anothor has explained 
f every thing in sucha way, that they may be 
followed even by the man in the street.’ 
आनन्द्वाजार पत्रिका! a छिखा है--बहुत अध्ययन ओर 
सुदीर्घ काळको अभिक्षतासे प्रन्थकारने इख पुस्तकको लिखा 
है । खारे देशफे aa इस पुस्सकसे लाभान्वित होंगे । 
| garat ने कहा हे-अत्यन्त साधारण छोगोंको भी इस 
पुस्तकको सहायताक्षे अपने बिभिन्न रोगोंकी स्वयं चिकित्सा 
. करना AFAQ होगा | 
ay ने लिखा दै--हमारी यह धारणा हे कि, इस पुस्तक 
को घरमें रखनेसे बहुत अवस्थामें डाक्टर बुडानेको कोई ` 
जरूरत ही vet पड़ेगी | 
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हमारे स्वगीय पिता कोशिकीरंजन सुखोपाध्यायने करीब ३५ वषं 

पहले अमेरिकासे एक जल-चिकित्साकी पुस्तक मंगवायी थी । प्राकृतिक 

' चिकित्सा साहित्यमें उसका आज भौ अत्यन्त ऊंचा स्थान है। 

' हसी पुस्तकके आधारपर हमारे पिताजी घरमें हम सबोंका इलाज करते | 

इस कारण अत्यन्त छोटी अवस्थामें ही जल-चिकित्सासे प्रत्यक्ष रूपसे 

परिचित होनेका सुके सौभाग्य प्रास हुआ । इसके बाद अवस्था प्रास 

होनेपर संसारके प्रायः सभी प्रसिद्ध चिकित्सकोंकी पुस्तके मेंने पढ़ीं 

| तथा उनके प्रधान आदेशोंका विशाल पेमानेमें प्रयोग कर आश्‍चयजनक 

। हाभ देखा । किन्तु केवळ पुस्तक पढ़कर ही में सन्तुष्ट नहीं हुआ, 

| बल्कि सुके जल-चिकित्सा सीखनेकी प्राथमिक अवस्थामे अनेक 

| अभिज्ञ और छविख्यात जल-चिकित्सकोंकी चिकित्सा-पद्धति भी 
रक्ष देखनेका अवसर मिला है | 

प्राकृतिक प्रणालियोंमें एणा परीक्षित ओर निश्चित फल देनेवाली 

- विधियोंका ही इस पुस्तकें समावेश कराया गया है । हर एक पद्धतिको 

` लिखते समय क्रमानुसार जिस प्रकार प्रयोग करना चाहिये, उसे सह नजर 

` रखकर सिक्षार्थियोंकी उविधाका ध्यान रखते हुए काफी सरळ आाघामें 
* ` पुस्तक लिखनेका saa किया है । 

इस पुस्तकका नाम जळःचिकित्सा रखा गया “है। किन्तु इसका 

` नाम प्राकृतिक चिकित्सा रखना ही उचित था | क्योकि जल, मिडी, 

| 5 उत्ताप, वायु, प्रकाश, पथ्य ओर उपवास वगैरह सभी प्रकारके प्राकृतिक 

` उपायों द्वारा रोगोंको आरोग्य करनेका उपाय ही इस y वणान 
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किया गया है। इस tak लोग प्राकृतिक चिकित्साको जल-चिकित्सा 
कहनेसे समभते हैं। इसी लिये वाध्य होकर पुस्तकका यही नाम 
देना पडा है । 

बंगलामें इस पुस्तकके प्रकाशित होनेके बाद बहुतसे दुःसाध्य 
रोगी चिकित्सा करानेके लिये हमारे पास आये। इनके अलावे 
घाइरके रोगियोंके बुलानेपर inak विभिन्न जिलों तथा बंगाळके 


बाहरके विभिन्न स्थानोंमें जाकर मेने बहुतसे रोगियोंका इलाज कर ' 


उन्हे आरोग्य किया है। प्रयोग विधिकी सफलताको समकानेके लिये 
इन रोगयोंकी चिकित्सा और आरोग्यलाभका विवरण कुछ अंशोंमें इस 
पुस्तकमें दिया गया है। 


इस चिकित्सा-विधिको सीखने तथा इस पुस्तकको उपयोगी 
बनानेमें मेने अथक परिश्रम किया हे । इस पुस्तक द्वारा सारे देशामें 
प्राकृतिक चिकित्सा प्रणालीके प्रसारमें यदि अणुमात्र भी सहायता 
मिलेगी, तो में अपना परिश्रम सार्थक सममूंगा । 


अन्तमें प्रो? रामइकबाल सिह बी० ए०, do geo, | 
प्रति में आन्तरिक कृतज्ञता प्रकट करता हु'। आपने बहुत परिश्रम कर 
इस पुस्तकका हिन्दी अनुवाद किया हे । आपके इस अथक चेष्टाके 
बिना यह अनुवाद कभी भी ऐसा सरळ ओर छन्दर नहीं हो सकता था । 


पुस्तक संशो घनमें पर्यास सहायता पहुँचानेके लिये श्री पद्मादत्त त्रिपाठी: 


एम० Go, बी० एळ०, के प्रति भी में समभावसे कृतज्ञ हूं । 


बेज्ञानिक जळ-चिकित्साळय, 


११४।२ बी, हाजरा रोड, -श्रीकुलरंजन सुखोपाध्याय 


क्नालीघाट, कलकत्ता | 
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औषधिकी विष-क्रिया 
[१] 


| एक बार महात्मा MERA दुःखके साथ कहा था कि, जितनी दूरकी 
l चीजोंके विषयमें हम लोग जानकारी रखते हैं, उतनी नजदीककी चीजोंकी 
नहीं । इङ्गलैणडके नद-नदी ओर पहाड़ोंके नाम तो हमें याद हैं, किन्तु 
अपने जिलेका कुछ भी ज्ञान नहीं है । चन्द्र-सूर्य-ग्रहोंकी तो हम लोग 
बहुत खबर रखते हैं, पर अपने पासके शरीरकी चीजोंका हमारा ज्ञान 
अधूरा है। 
दुनियांमें इख शरीरसे बढ़कर अधिक मूल्यवान पदार्थ कुछ भी 
| नहीं हैं। हस सबकी यही इच्छा रहती है कि, हम दीर्धजीवी बने । पर 
| यह fea प्रकार सम्भव है--हमें पता नहीं। जो आदमी जिस 
| 
| 


यन्त्रको चळाता है, उसके सम्बन्धमें aga कुछ जानकारी तो रखता है, 
किन्तु अपने शरीररूपी यन्त्रके सम्बन्धमें हमारा ज्ञान अधूरा है। 
हमें इसका पता नहीं कि, शरीर केसे स्वस्थ रह सकता है। रोग दूर 
करनेके लिये प्रकृतिने क्या व्यवस्था कर रक्‍खी हे, इसका भी तो हमें 
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पूरा ज्ञान नहीं । सच पूछा जाय तो शरीरके सम्बन्धमें हम लोग एक 
प्रकारले असहाय हैं। | 
बीमारीकी हालतमें हम लोग अपनेको सबसे असहाय पाते हैं। | 
उस समय हम अपनी सहायता करने छायक कुछ भी नहीं कर सकते। | 
जिस प्रकार अपने भीतरके भगवानको भूल कर हम बाहर देवता ed 
फिरते हैं, उसी प्रकार हम अपनी भीतरी प्रकृतिपर निर्भर न रहकर । 
रोगकी अवस्थामें उसका निदान बाहर खोजने लगते हैं। | 
किन्तु भगवानने इस शरीरकी रचना इस प्रकारकी है कि, आत्म- | 
रक्षा ओर रोग-निवारणकी सारी व्यवस्था इसके भीतर ही मोजूद दे। ह 
जिस प्रकार हमारी आंख, कान, नाक आदि इन्द्रियां हमेशा हम . | 
लोगोंका पहरा दिया करती हैं, उसी प्रकार हमारे रक्तके सफेद 
कीटाणु शिकारी gaat तरह शिकारकी तळाइामें लगातार चक्कर | 
लगाया करते हैं। किसी रोगके कीटाणुके शरीरमें प्रवेश करनेके साथ ; 
ही ये उसे धर दबोचते हैं। जो gerade हमारे शरीरमें जमा 
होकर रोगोंकी सृष्टि करता है, उसे निकाल बाहर करनेके लिये प्रकृतिने 
बहुतसे रास्ते बना रखे हैं और उसका नाश करनेके लिये उसने बहुत 
सी व्यवस्थाये' भी कर रखी हैं। प्रकृति जिन रास्तोंसे अपनेको भारसुक्त 
करती है, मळ निकाळनेवाले उन मार्गाको साफ कर ओर उसके आत्म- 


CHALE यन्त्रोंको मजबूत बना कर ही हम लोग सब तरहके रोगांसे 
छुटकारा पा सकते हैं। BEY 


किन्तु हम लोग लड्कपनसे ही छनते आ रहे हैं कि, दवासे रोग छूटता 
'हे । अतः बीमार होते ही हम लोग औषधिका सेवन आरम्भ कर देते हैं। | 
हम लोग औषधिके and कुछ भी नहीं जानते। हमें यह भी Al j 
नहीं कि, दवा विष है या अस्त । व्यवहार की जांनेवाळी दवा रोगको | 
दूर करती है या उसे दबा देती दै--हमें यह भी सालूस नहीं। दुखू 
लैटिन भाषामें दवाइयोंके नाम देख लेनेसे ही हम सन्तुश हो जाते Et 
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जिसे हस नहीं समझते उसीके प्रति हमारा अधिक विश्वास होता है। 
सीधे-सादे विश्वासी लोग जिस प्रकार बिना समफे-बफे गणडे-ताबीज 
लिया करते है, ठीक उसी प्रकार केवळ विश्वासके ही कारण हस लोग 
जऔषधियोंका व्यवहार करते | । 

किन्छु इस जमानेमें ओषधियोंका व्यवहार करना भी आसान नहीं 
हे। केवल इच्छा करने ही से हम चिकित्सा आरम्भ नहीं कर सकते। 
किसी बड़े रोगकी चिकित्सा शुरू करनेमें जितने खर्चकी आवश्यकता होती 


है, वह साधारण आदमियोंके लिये एक प्रकारसे असस्भव है । 


किसी बड़ी बीमारीके आरम्भ होते ही डाक्टर लोग दवा देना शुरू 
नहीं करते। पहले वे खूनकी परीक्षा करते हैं। हो सकता है कि, खनमें कुछ 
रोगके कीटाणु न पाये जायं। तब eel, पेशाबकी जांच शुरू होती 
कभी-कभी थूककी जांच करानेकी भी आवश्यकता पड़ती है। पर एक 
आदमीके रक्त आदिकी परीक्षा करनेपर भी सिन्न-भिन्न डाक्टर अपनी 
अलग-अलग राय देते हैं। इसके फलस्वरूप तीन-चार बार परीक्षा 
कराये बिना ठीक-ठीक रोगका घता हो नहीं लगता। कई बार तो 
इतनेसे भी काम नहीं चलता । कभी-कभी तो दो-तीन बार "एक्सरे? 
से फोटो लेनेकी आवश्यकता पड़ती हे । इतने बड़े बखेड़ेके बाद यदि 
रोगीके पास धन ओर उसकी परमायु हो, तब जाकर कहीं दवा लाभ 
पहुंचाती a | 

दवा पाकर रोगी समकता है कि, AX sega पा लिया ओर इससे 
मेरा स्थायी कल्याण होगा । पर क्या वह सचमुच अस्त लाभ करता 


है? क्या सचमुच इससे उसको स्थायी लाभ होता है? रोगसे 


छुटकारा पानेके लिये साधारणतया, पारा, कास्टिक, आइडिन, अहिफेन, 
कुनाइन, सलफ्यूरिक एसिड (तेजाब) आदि मारात्मक विधोंका व्यवहार 
किया जाता है | तो क्या ये अछत हैं? इन विषोंके व्यवहारले क्‍या 
सचमुच ही रोगीका कल्याण होता है? इस प्रभका उत्तर डाक्टरगण ही दे'। | 
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प्रोफेसर एलॉज़ो क्लार्क TAO Sto (Pro. Alonzo Clark, M.D.) | 
ने कहा है कि, “हमारी सभी आरोग्यकारी औषधियां विष हैं और | 
इसके फलस्वरूप ओषधिकी हर एक मात्रा रोगीकी जीवनी शक्तिका हास | 
करती है” (E. E. Bilz—The Natural Method of Healing, 
P. 981 )। 

डा० ट्रेल, एम० डी० ने कहा है--“ओषधियों द्वारा रोग निवारण 
की प्रत्येक चेटा मनुष्यके शरीरके विरूद्ध युद्धके सिवा ओर कुछ नहीं है” 
(K. L. Sarma—Judgement on Medicine, P. 13)1 

दवा समझ कर रोगी विष पान करता है, किन्तु प्रकृति इसमें प्रबळ 
बाधा उपस्थित करती है। शरीरके तोरण-द्वारपर भगवानने जीभको 
सदा जाग्रत प्रहरीके रूपमें बेठा wear है। उसे धोखा देकर किसी | 
चीजके भी भीतर घुसनेका उपाय नहीं है। किसी भी अवांछित चीजके 
सुखमें आते ही वह थुत्कार कर उसे बाहर फेंक देती है । | 


किन्तु विष-प्रयोग करनेवाले विष देनेवालेकी ही तरह आते हैं। 
भेंडी खाल ओढे बाघकी तरह कडुए विषके ऊपर चीनीका आवरण 
देकर भगवानके जीभ-रूपी इस पहरेदारको वे धोखा देते हैं । 1 

कभी-कभी तो डाकूकी भांति रोगीपर आक्रमण होता है। प्रकृति 
विष ग्रहण करना नहीं चाहती । सती नारीकी तरह वह प्राण-पणसे 
विद्रोह करती है, पर उसे सफलता नहीं मिलती । जबर्दस्तीसे प्रकृति देवीके 
साथ बलात्कार किया जाता है | 


पुरानी पद्धतिके चिकित्सकगण कहते हैं कि, रक्तमें कीटाणु होते हैं। 
इसलिये रक्तमें विष डाळ कर इन कीटाणुओंको मार डालो। यह 
हो सकता है कि उनकी औषधिसे रोगके कीटाणु मरे, पर विषको खनमें 
मिला देनेपर रक्तमें फेले हुए वह केवळ रोगके कीटाणुओंका ही नाश 
नहीं करती । ओपधिका विष तो जिस परिमाणमें रोगके कीराणुओंका 
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नाश करता है, उसी परिसाणमें वह रोगीकी जीवनी शक्तिका भी 
हास करता है! 


[२] 


रारीरकी इतनी अधिक क्षति पहु'चा कर भी क्या ओषधियां रोग 
दूर करती हैं ? डाक्टरोंकी प्रिय दवाइयां आइडिन, वेलेडोना, आसनिक, 
पारा, गन्धक, अफीम आदि ये aaga रोगका निवारण करती है? 
हम लोग देखते हैं, रोग होते ही डाक्टर आकर इन दवाइयोंका 
प्रयोग करना शुरू कर देते हैं | तुरत पेट ददं मिट जाता है, ज्वर रुक 
जाता है, फोड़ा बैठ जाता है, घाव सूख जाता है, किन्तु रोगका 
मूळ कारण क्या इससे दूर हो जाता है ? जब हमारे शरीरमें अधिक 
दूषित पदार्थ जमा हो जाता है, उस समय प्रकृति बण (फोड़ा), बुखार, 
सर्दी, पेट दर्द आदिकी ale कर उस विषको शरीरसे बाहर निकाळनेकी 
चेष्टा करती हे । प्रकृतिकी इस चेशका ही नाम रोग है। दारीरको इस 
प्रकार हलका करनेकी प्रकृतिकी चेष्टाको ओषधि अपने जोरसे रोक देती 
है। इसीसे रोगका प्रकाश बन्द हो जाता है, पर उसका नाश नहों 
होता | दवासे रोग भीतर ही भीतर केवळ मात्र दबा दिया जाता है। 
कुछ दिन तक रोग उप्त-सा रहता है, इसके बाद वह रोग जो आसानीसे 
नष्ट हो सकता था--भयानक रूपमें या सोगुना अधिक शक्तिशाली होकर 
किसी दूसरे रूपमें फिर उभड़ उठता हे | | 

पारा, शीशा और जस्ता आदिसे तैयार जहरीली दवा चर्म रोगोंमें 
व्यवहार की जाती है, किन्तु रोग उससे दबते नही । पीछे वही असाध्य 
रोग बन पेटका रोग, सिर दर्द आदि रूपमें उपस्थित होता है । 

अफीमके साथ अन्यान्य विषाक्त औषधियोंसे डाइरिया शान्त किया 
जाता है। इस दवासे अंतड़ियां (intestine) बेकाम हो जाती हैं ओर 
उनकी gafa (peristaltic ae) नष्ट हो जाती है। इसी 


š 
k 
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गतिके कारण सळका वेग होता है। इस गतिके नष्ट हो जानेके कारण | 
असाध्य कोष्टवद्धता उत्पन्न हो जाती है । फिर उससे छुटकारा पाना | 
मुश्किल हो जाता है | | 

बुखार आते ही दबा खिला कर उसे रोक दिया जाता है, किन्तु | | 
वही फिर चर्मरोग, हृदयकी हुबळता और मानसिक रोगोंके eat लोट | 
आता है। । 

बार-बार औषधि सेवनसे रोगको दबा देनेके फलस्वरूप अन्यान्य | 
असाध्य बीमारियाँ उत्पन्न होने लगती हैं । । 

प्रमेह रोग (6०7०77०९६) रोक देनेसे अणडकोषकी बुद्धि होती है | 
उपदंश (Syphilis) को दवासे gat कर रोगी समभता हे कि, में स्वस्थ 


हो गया, किन्तु पीछे वही वातरोग या पक्षाघातके ख्पमें प्रकट हो 
जाता हे । 


बच्चोंकी निकसारी, डिपथिरिया, मेनिन-जाइटीज (गर्दन तोड) आदि 
रोगोंको दबा देनेसे केसर, agar ओर मूत्राशय सम्बन्धी पीडा आदिके 
रूपमें वे लोट आते हैं ( Kilka—Natural Ways of Cure, 
P. 35-23) 5 

डा० हैनीमेनने कहा है कि, एलोपैथीके डाक्टर लोग अनिद्रा, 
पतले दस्त और दर्द आदिमें अफीमका व्यवहार करते हैं। आरम्भमें 


इससे साधारण लाभ होनेपर भी पीछे अनिद्रा और दर्द अधिक बढ़ जाते हैं 
(Organon, P. 59) 1 


| 
| 


बीमार होनेपर रोगी डाक्टरको बुछाता है। डाक्टर आकर दवा | 
देता है ओर जादू मन्त्रकी ag रोगके लक्षण गायब हो जाते हैं। । 
मूल रोगी समझता है कि, में चंगा हो गया । साक्षात धन्वन्तरि ही | 
डाक्टरफे रूपमें आये थे । किन्तु डाक्टर उसका दाहिना हाथ फेला कर 
मन ही मन हंसता है--ऊपर भगवान भी हंसते हैं। | | 
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एलोपेथी चिकित्सकोंमें भी एक नयी चेतना आ रही है । उनमें से 
बहुतसे सन्दिग्ध हो उडे हैं ओर उन्होंने एलोपेथीके आधारभूत मूळ 
सिद्धान्वोंकी यथार्थतापर भी सन्देह करना शुरू किया है। कुछने तो 
खुलेआम इसके खिलाफ बगावत भी कर AXI 
डा० नयेसने ( Dr. Nayes) कहा है, “मेरी धारणा हे कि, यह 
व्यवसाय---यह कला (art), जिसको भूलसे विज्ञान कहा जाता है, वह 
मोलिक भ्रान्त नीतिका अनुसरण करनेके सिवा ओर कुछ भी नहीं है 
(is none other than a practice of fundamental fallacious 
principles)! इससे किलीका कुछ भी उपकार नहीं होता। यह 
व्यवसाय नैतिक दटिसे अपराध (morally wrong) है और देहके 
लिये हानिकर हे? (Judgement on Medicine, P. 14) 1 
fia मेडिकल एसोसियेशनके उपसंभापति सर जेम्स बारने कहा है, 
“The treatment of disease is not a science, nor even 
a refined art, but a thriving industry — Qaa चिकित्सा- 
विधि विज्ञान नहीं है, कोई विशेष परिमार्जित कळा भी नहीं है, बल्कि 
ag एक फायदेमन्द व्यवसाय है” (Ibid, P. 91 
जा aas शाने कया कहा है--छनेगे ! उन्होंने कहा है, 
“Tt is not a profession, but a conspiracy—ae व्यवसाय 
नहीं है--यह कुछ आदमियोंका एक पड्यन्त्र है|” 


[a] 


यदि यह ठीक-ठीक मालूम पड़ जॉय कि, डाक्टरने रोगका जो निदान 


क्रिया है, वह सत्य है, तो ओषधिका व्यवहार करना भी दीक होता है । 


- अधिकांश लोग रोगकी पीड़ाके कारण उसके अन्तिम परिणामक सम्बन्धः 


भने सोच भी नहीँ सकते । वे शीघ्रातिशीत्र आराम होना चाहते हैं, पर 
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रोगका टीकसे निदान हो तब न उसका प्रतिकार होगा ! रोगका निदान 
कराना कितना मुश्किल है, यह तब मालूम होता है, जब कोई किसी 
साधारण जटिल रोगीको लेकर शहरके एक छोरसे दूसरी छोर तकके सभी 
डाक्टरोंके यहां घूम आये । तोभी प्रत्येक डाक्टर एक-एक नये रोगका 
नाम बताये तो आश्‍चर्य नहीं । अमेरिकाके छविख्यात "न्यूयार्क awe’ 
(New york world) पत्रिकाके सम्पादक एक बार एक पुरानी बीमारी 
वाली औओरतको रोग-परीक्षाके लिये अलग-अलग कई डाक्टरोंके पास 
ले गये । एक डाक्टरने उसकी अच्छी तरहसे परीक्षा करके कहा कि, वह 
स्नायविक कमजोरीसे झुगत रही है। दूसरेने कहा कि, मलेरिया 
रोग है, तीसरा बोला-स्नायु शूल, चौथे डाक्टरने कहा कि 
डिसपेपसिया, पांचवे ने कहा-खूनकी कमी, छठे'ने कहा--कठिन आंख 
की बीमारी ओर सातवे' डाक्टरने कहा कि, रोगिणी पाकस्थलीकी 
बीमारीसे पीड़ित है। इनमें छ डाक्टरोंने अळग-अळग प्रेसक्रिपशन 
लिख दिये थे और कहा था कि, तुरत रोग आराम हो जायगा। 
इस बातपर उस समय अमेरिकामें भारी आन्दोलन हुआ था 
(M. Platon—The New Curative Treatment of Disease, 
Vol. I., P. 359) । 


बड़े-बड़े अस्पताछोंके चीर-फाड्की रिपोटों से इसका कुछ-कुछ पत्ता 
चलता है कि, ढाक्टरोंकी रोग-निर्णय-प्रणाली कितनी अनिश्‍चित है । 
अमेरिकाके एक प्रसिद्ध अस्पताल (The Massachussetts General 
Hospital ) के चीड़-फाड विभागके प्रधान fo क्यावटने कहा है, 


“एक हजार लाशोंकी परीक्षा करके यह देखा गया है कि, सैकड़े ५३ 
रोगियोंका तो ठीक-ठीक रोग-निदान हुआ था, बाकी ४७ Gad रोगियों- 
का निदान गलत था” (Henry Lindlahr, M D.— Practice of 
Natural Therapeutics, P. 34-38) | 
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इन ४७ प्रतिशत रोगियोंको भी तो दवा ही दो गयी थी, पर उसे 
औषधि न कहकर विष कहना ही अधिक उपयुक्त होगा। क्‍योंकि 
गळत दवा और विष देनेमें बहुत कम अन्तर है। इससे रत्यु होनी 
कोई असम्भव नहीँ । अतएव ये अभागे जो अकाल area कवलित 
हुए, उन्हे रोगने ही नहीं मारा, डाक्टरगण भी उनकी झत्युके 


लिये समान भावसे दोषी हैं। 


तब भी अभिज्ञ चिकित्सकोंके हाथोंसे ही यह aq हुई 31 
अनुभवहीन डाकटरेंके हाथों हो सकता है कि, मृत्यु-संख्या ओर भी 
अधिक हो । पर धीरे-धीरे वे अनुभवी हो जाते हैं--“शतमारी भवेत वेद्यः, 
सहस्रमारी चिक्रित्सकः ? अतः sto मेसन गुड जब कहते हैं, “थ्वी 
चर डाक्टरोंने जितने लोगोंको मारा है, युद्द, दुर्भिक्ष तथा महामारी 
आदि समस्त द्वारा मिल कर भी उतने लोग नहीं सरे हैं, तब हम 
लोग उसका कोई प्रतिवाद भी नहीं कर सकते हैं? (Mahatma 
Gandhi— Guide to Health, P. 5)! 

इन्हीं कारणोंसे डा० फ्राँसिस गुडस्‌ वेळ, THe Sto, ने कहा है, 
“वर्तमान डाक्टरी व्यवसाय जिस पद्धतिपर चालू है, उससे संसारका 
जितना उपकार हुआ है, उससे कई गुना अधिक क्षति हुई है ।” 


डा० जेम्स जोनसन, एम० डी०, एफ० आर० एस० ने कहा है, 
“अपने दीर्घजीवनके अनुभवके आधारपर में अन्तःकरणसे यह कह सकता 
g कि, यदि पृथ्वी पर एक भी डाक्टर, अस्त्र-चिकित्सक, ओषधि 
विक्रेता तथा एक बूंद भी दवा नहीं रहती, तो जिस प्रकार एथ्वीपर 
आज रोग और aga प्रादुर्भाव है--वह अपेक्षाकृत बहुत कम 
होता |” 


इसी कारण sto Fe gak साथ कहते हैं, UR रोग- 
'निवारणके लिये कोई भी व्यवस्था नहीं रहती, तौभी में किसीको भी 
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दवा नहीं देता, क्योंकि यदि में अच्छा नहीं कर सकता, तो कमसे कम 
बुरा करनेसे अरग रहता” (Judgement on Medicine, P 13) | 
[४] | 
इसी बहुधा निन्दित चिकित्सा-प्रणाढीकी प्रतिक्रियाके फलस्वरूप | 
युरोपमें होमियोपेथी चिकित्साका आदिर्भाव हुआ । प्राकृतिक चिकित्साके 
साथ यह इसी कारण चल सकती है कि, यह रोगको दूबाती नहीं है। 
इस प्रणाळीमें काफी दिन बांद बहुत ही थोड़ी arena दवा दी जाती है । 
इसी कारण बिना दुवा दिये रोग निवारणकी प्राकृतिक चिकित्सा प्रणालीका 
होमियोपेथी प्रथम सोपान कहो जा सकती है। 
किन्तु होमियोपेथी चिकित्सा-प्रणाडीका मूळ सूत्र ही यह है कि, जो 
दवा स्वस्थ शरीरपर जिन रोगोंका लक्षण प्रकट करती है, वही रोगके 
लक्षण यदि किसी रोगीमें हों तो उसी ओपधिसे उस रोगका निराकरण 
होगा । विषके सिवा ओर कोई चीज रोगका लक्षण नहीं प्रकट करती । 
इसलिये उनकी सब ओपधियाँ ही विष हैं। अनेकों बार रोगके लक्षण 
समभमें नहीं आते । अथवा एक ओषधिको बीसों बीमारियोंके लक्षणोंमें 
प्रयोग करनेकी व्यवस्था है। जो लक्षण रोगीके शरीरमें नहों है--तबः 
यदि होमियोपेथी चिकित्सा-विज्ञान सत्य है, तो उस दवाके प्रयोगसे 
रोगीके शरीरमें वही रोगके लक्षण उत्पन्न होंगे । अतएव भूल चिकित्सा 
से रोगीका बड़ा अनिष्ट होगा | कुछ लोग समभते हैं कि, गलत दवासे 
कोई बुराई नहीं होती | किन्तु यह बात ठीक नहीं | होमियोपेथी दर्शनके 
लेखक डा० केणरने कहा है, . “That what is prone to cure: 
is prone to kill—faad रोग दूर हो सकता है, उससे ngan 
aa भी हो सकती है ।” 
आजकल तो अत्यन्त साधारण लोग भी होमियोपैथिक चिकित्सा 
करते हैं, किन्तु इसके समान मुश्किल ओर कोई चिकित्सा प्रणाली नहीं | 
Yl यह एलोपेथीसे कहीं अधिक मुश्किल है । इसके हारा रोगके लक्षण | 


| 
| 
| 
| 
| 
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निश्चित करना जितना कठिन है ओपधिकी सात्रा स्थिर करना ओर भी 
मुश्किल है। डा० हैनीमेनने भी कहा है कि, केवळ अजुभवके द्वारा ही 
इसकी मात्रा स्थिर की जा सकती है ( Organon, 278) 1 कई 
कई दिनों बाद अत्यन्त थोड़ी मात्रामें दवा देना हो इस प्रणालीका नियम 
Si पर, जो लोग जानकार नहँ हैं, वे एलोपैथीकी ही तरह बार-बार 
दुवाइयोंका प्रयोग करते हैं। रोगीके लिये यह एलोपेथीकी भी अपेक्षा 
अधिक हानिकर सिद्ध होती है (Ibid, 216 )। क्योंकि, होमियो- 
पैथी दवाकी प्रत्येक बूंद विष है । 

कुछ लोग होमियोपैथी दवाका एक बक्स घरमें रख लेते हैं। पेसेसे 
खरीदी हुई चीजको काममें ळगानेकी उनकी स्वाभाविक प्रवृत्ति होती है । 
किन्तु प्रयोगकी विधिको वे लोग अच्छी तरह जानते नहीं । इसलिये 
रोगसे चंगा करनेकी अपेक्षा वे लोग प्रायः रोगोंकी GE करते हैं । 

“नीम हकीम खतरे जान? के अनुसार इन अनजान लोगोंके हाथ यह 
बक्स घीरे-घीरे आत्महत्या ओर नरहत्याका एक यन्त्र बन जाता Pa 
qag तालाबके पास रहनेवालेके शरीरमें जिस प्रकार सच्छडोंके डंकका विष 
इरीरमें धीरे-धीरे प्रमे करता जाता है, साधारण लोगों द्वारा पेसा 
खर्च कर होमियोपैथी दवाइयोंका aa रखता ठीक वही काम करता है। 

डाक्टर लोग औषधियों हारा जो लाभ पहुंचाना चाहते हैं, वही 
छाभ एक बूंद भी दवा खिलाये बिना तथा किसी प्रकार रक्तको विषाक्त 
किये बगैर केवळ जळ, fae, ताप, वायु, रोशनी ओर पथ्य द्वारा 
प्रकृतिको सहायता पहुंचा, आसानीसे प्राप्त किया जा सकता है । 

गांवके लोग इस बातका अफसोस करते हैं कि, बोमारीके समय 
उन्हें दवा नहीं मिळती | शहरके गरीबोंकी भो यही शिकायत दै | किन्तु 

यदि उन लोगोंको यह मालूम होता कि, उनके पास ही रोग अच्छे 
करनेके कितने साधन हैं, तो उन्हें डाक्टर बुळानेकी कभी आवश्यकता 


नहीं पड़ती | उ 
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ग्रहण ओर परित्यागपर ही हमारा शरीर निर्भर है। अन्न-जल ग्रहण 
कर हम शरीरको पुष्ट करते हैं, ओर खाये पदार्थसे नोंबूकी तरह रस 
निचोड़ बाकीको निकाल फेंकते हें । खाद्य पदार्थ अपने अझृतरूपी रसको 
शरीरको दान कर पाकस्थली (stomach), क्षुद्वान्त (small intestine) 

Tequea (colon) की 'राह शरीरसे बाहर निकल जाता है । 

इस ग्रहण ओर परित्यागकी सफल क्रियापर हो हमारा स्वास्थ्यं 
निर्भर करता है। 

हमारी अन्तड्योंकी दीवाले सदा खाद्यपदार्थले रस खींचा करती 
हैं। अन्न ले जानेवाली नली (alimentary canal ) के भीतरी 
भागके साफ रहनेपर वह विशुद्ध नये खाये हुए पदार्थसे अविकृत रस 
खींच कर देहको लावण्य, आनन्द, कान्ति और पुष्टिसे भर देती है । 
किन्तु जब आंतोंमें मळ जमा होकर विकृत होने लगता है, तब प्रकृति 
जमा हुए AA अमृतके स्थानपर विप ही खींचने लगती है। 

बन्द हुए बृहद्यन्त्र (००1००) द्वारा शारीरमें सबसे अधिक विष 
खींचा जाता है। मल केवल खाये हुए अन्नकी सीटी ही नहीं है, बल्कि 
सच पूछा जाय तो, अधिकांश मछ यन्त्र में ही उत्पन्न होता है 
(F. R. Winton, M.D.—Human Physiology, P. 225) ) 
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बृहद्यन्त्रकी दीवालसे सदा दूषित पदार्थ निकलता रहता है। 
इसी प्रकार छोटी अर्न्ताड्योंसे भी ऐसा पदार्थ निकला करता है। 
यही मळका एक विशेष भाग है (Ernest H. Starling, M. D.— 


पाकाय (The Digestive Organs) 
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[ चित्र-परिचय-- 
(1) गले at नली, 
(2) पाकस्थलीका ऊ- 
परी सुख, (७) पाक- 
स्थलीका नीचेका मुख, 
(4) क्षुद्वान्तोंका ऊपरी 
भाग (Duodenum) 
(5, 6) क्षुद्वान्तों की 
कुण्डली का आवत्त 
(convolutions of 
small intestines) 
(7) अन्धान्त्र (०७- 
cum), (7*) aea- 
पुच्छ, (8) उद्ध गामी 
वृहदन्त्र, (9, 10) 
अनुप्रस्थ बृहदन्त्र, 
(11) निम्नगामी वृह- 
दन्त्र, (12) ह्विवक्र- 
aia, (18) awia 
अन्त्रका निचला भाग, 


(14) मलद्वार, (15, 15) यकृतका ऊपरी भाग ऊंचा करके दिखाया गया है, 
(16) यकृत-प्रणाळी--इसी wed पित्त यकृतसे होकर छोटी आंतोंके ऊपरी 
भागको जा पहुंचता है, (17) पित्तकोषःप्रणाली, (18) पित्तकोष, 
(19) पित्तबहा नली, (20) क्लोम (pancreas), (21) क्लोम नली | | 
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F. R.C. P.—Principles of Humen Physiology, P. 680) | 
इसके अलावा wet असंख्य कीटाणु होते हं । बड़ी आंतमें इतने 
कीटाणु होते हैं कि, शुष्क सके डे भागसे लेकर 3 भाग केवल इन्हीं 
बीटाणओंसे गठित होता है ( W. D. Halliburton, M.D. F. R. 
Ci P — Handbook of Physiology, P. 481) | सलके पुराना 
पड़ते ही ये कीटाणु उसे सड़ाकर अत्यन्त विषेला बना देते हैं। इस 
कारण यदि यह मळ यथासमय शरीरसे बाहर न निकले, तो शरीरका 
परित्यक्त तथा आंतोंसे उत्पन्न विष फिर शारीर ग्रहण करने लगता है 
(Gottwald Schwary, M. D. - Disease of the Colon and 
Rectum, P. 33) और इसके फलस्वरूप अपने ही शरीरके विषसे 
अपना ही रक्त विषाक्त होने लगता है ओर इस प्रकार यह आत्मघाती 
(self-poisoning ) विषेली क्रिया लगातार चलती रहती है । 
किसी-किसीने कहा है कि, हमारे अधिकांश रोग ही इस प्रकार 
कोष्टवद्धतासे शुरू होते हैं (W.D. Halliburton, M. D. F. R. 
0, P. - Handbook of Physiology, 33rd edition P. 407 ) । 
और कोई कोई कहते हैं, अन्न ले जानेवाली नलीकी इस दोषयुक्त अवस्था 
'के साथ ही हम लोगोंके फी सेकड़ा ६० रोगोंका सम्बन्ध निर्णय किया 


जा सकता हैं (3. Ellis Barker — Chronic constipation, 
P. 49 )1 


पर प्रकृति सदा ही हमारे शरीरकी रक्षा करनेकी चेश करती है। 
जब प्रकृति शारीरके प्रधान नमदानसे शारीरके कूडा-कर्कटको निकाल 
फेंकनेमें असमर्थ हो जाती है, तब पसीना, पेशाब और निश्वासके द्वारा. 
उसी विषको बाहर निकाल देना चाहतो हैं तथा लिवर आदि यन्त्रोंकी | 
सहायतासे उसे भस्म कर डालनेकी चेश करती है ( Gottwald 


Schwary, M. D.—Diseases of the Colon and Rectum | 


P.33)1 प्रकृति इसमें अधिकांश सफल होती है अन्यथा इस पापके | 
भारको लेकर हम लोग अधिक दिन जीवित नहीं रह सकते | a 
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किन्तु शरीरके प्रधान नालेकी राह जो कूंढ़ा-कर्कट निकलता, उसे 
दूसरे सार्गसे निकाल बाहर करना या दूसरी तरहसे उसे जळा डालना 
शरीरके cat यन्त्रोके लिये अत्यन्त कठिन हो जाता है। क्योंकि हर एक 
न्त्रके शक्तिकी एक सीमा है। इस प्रकार अतिरिक्त काम करनेके फलस्वरूप 
घे क्रमशः gis होते जाते हैं और उनकी सफाई करनेकी शक्ति 
(climinative function) धीरे-धीरे क्षीण होती जाती है। तब 
दूषित पदार्थ शरीरमें ही स्थान कर लेला और इस प्रकार शारीरके 
भीतर विजातीय द्र्य (foreign metter) दूषित परिस्थिति उत्पन्न 
करने लगता है । 

किन्तु शरीरका समस्त दूषित पदार्थ या विष केवळ आंतोंसे ही 
नहीँ आता । हमारे शरीरके ag अशुकोष (cells) भी यदि यथा समय 
शरीरसे बाहर न निकल सके, तो ये भी देहमें जमा होने लगते हैं। 
अनेकों बार खाया हुआ भोजन पाकस्थली या छोटी आंतोंमें बहुत समय 
तक पड़े रहनेके कारण कुपित (fermented) हो उठता है। इससे शरीर 
में विष प्रवेश करने लगता है। gaga, gara (kidney) तथा 
रोसकूपोंकी सहायतासे प्रति दिन यह विष रोज बाहर होता रहता है, 
यदि वह किसी कारणसे बाहर न निकछ सके, तो शरीरमें विभिन्न जाति 
के विष gaz होने लगते हैं। इस शरीर रूपी सशीनके चलनेसे भी 
हमेशा तरह तरहके विष उत्पन्न होते हैं। शरीरमें ओर भी कितने ही 


प्रकारसे विषका संचार होता है । यदि यथा समय ये सब बाहर न होते 
रहें, तो शरीरमें ही अपना अड्डा बना लेते हैं । 

अनेकों बार काफी समय तक शरीरमें इस प्रकारके विष इकट्टे होते 
रहते हैं | लोग उस समय यह नहीं समकते कि, उनके शरीरखूपी we 
भीतर गुप्त रूपसे बारूद इकट्टी हो रही है । बहुत दिनोंतक तो यह 


इ रहती है । लोग उस समय सोचते हैं कि, वे खूब स्वस्थ हैं r 
i f 
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किन्तु शरीरका यह विष एक दिन अचानक बारूदकी तरह भभक 
उठता है। 

शरीरमें इस विषके सहन करनेकी एक सीमा होती हें। जिस 
दिन इस सीमाका अतिक्रमण होता है-उसी समय विभिन्न रोग 
उत्पन्न होने लगते हैं । 

सच पूछा जाय तो every illness is the passing of the 
toleration point for internal intoxication—ygae रोग 
शरीरके विष सहनेकी सीमाके अतिक्रमणका दूसरा नाम है (William 
Howard Hay, M. D. - Health via Food, P. 82 ) 1 


[२] 


हमारे शरीरमें जो खूनका दोरा होता रहता है, उसीके द्वारा हरेक 
अंगकी पुष्टि (nutrition) होती रहती है। आंख, दांत, हतपिण्ड, 
फुसफुस, लिवर यहांतक कि शरीरके ये सभी तन्तु इसी खूनके 
दो रेसे ही अपने गठनकी सामग्री ग्रहण करते हैं। किन्तु जब खन 
विषाक्त हो उठता है, तब ये केवल पुष्टि ही ग्रहण नहीं करते 
बल्कि साथ ही साथ विष भी लेते जाते हैं। 

साधारणतया gas अंगोंमें ही रोग पैदा होते हैं। . अग 
जंनीरको दोनों ओरसे खींचा जाय, तो वह कमजोर जगहसे ली 
इसी प्रकार खूनके दोरानमें जो विष चक्कर लगाता है, साधारणतया 
वह कमजोर अंग पर ही वार करता हे । इसी प्रकार शरीरमें आंखोंकी 
बीमारी, दांत-दर्द, चर्म-रोग, हदू-रोग, स्त्री-रोग, न्यूमोनिया 
घ्रांकाइटिश इत्यादि पैदा होते हैं। PR 

केवळ शरीरकी दोषयुक्त अवस्थासे ही रोग नहीं पैदा होते । प्रायः 
हमेशा इसके पीछे प्रतिके घरकी सफाई और आत्मरक्षाके लिये qF 
व्यवस्था छिपी रहती है। जब छारीरमें इतना कूडा-कर्द भर जाता है 
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कि जिन्दगी खतरेमें पड़ जाती है sa समय प्रकृति विभिन्न तरीकांसे 
शरीरको रोग-सुक्त करनेकी चेष्टा करती है ga हालतमें कभी कभी 
| प्रकृति शरीरमें बहुत ज्यादा गरमी Gat करती है ओर हम लोग इसीको 
| बुखार कहते हैं Tt is the result of a curative effort on the 
part of the ४०09-प्रकृतिके शरीरको निरोग करनेकी चेष्टाको ही 
ज्वर कहते है (J.H Kellogg, M. D.— Rational Hydrotherapy, 
` ?. 90 ) | ज्वर पेदाकर प्रकृति शरीरके दूषित पदार्थोंको जला डालती है 
या जलाकर उन्हें शरीरके विभिन्‍न भागोंसे बाहर निकाल फेंकती है । 
_ बुखारकी reat रोगीकी साँससे बदबू निकलती है; क्योंकि प्रकृति 
अधिकांश विष निश्वास द्वारा बाहर कर देती है। इसी कारण रोगीकी 
पेज्ञाब गदली, पीली तथा दुर्गन्धि युक्त होती है। रोगीके शरीरसे एक 
प्रकारकी बदबू निकलती है। इन सभी बातोंसे यही सिद्ध होता है कि 
प्रकृति घरकी सफाई कर रही है । आखिरमें जब काफी पसीना निकलता 
है, तो हम समभते हैं कि प्रकृति अपने काममें सफल हुई है । इस प्रकार 
जब प्रकृति शरोरमें जमा हुए विषको बाहर निकालनेमें सफल होती है, 
तो बुखार अपने आप उतर जाता है। 
कभी कभी प्रकृति बिलकुल दूसरे प्रकारसे शरीरकी गन्दगीको बाहर | 
निकाल देना चाहती है । जब Yet दूषित मल भर जाता है ओर जिसके | 
फलस्वरूप रक्त दूषित होने लगता है,. तो प्रकृति बहुधा नीचेकी मोरीसे 
दूषित पदार्थको बाहर कर देती हे । इसीको हम लोग डाइरिया, आव 
आदि कहते हैं। 
कभी कभी प्रकृति शरीर-स्थित विषको कफ आदिके रूपमें बाहर 
निकालना चाहती है । उस समय सर्दी आदि रोग Gar होते हैं। 
कभी कभी प्रकृति शारीरके विषको चमड़ेकी राह निकालना चाहती 
Ol उस समय प्रकृतिके भारसुक्त होनेकी प्रणालीको ही घाव, फोडा, 
gral, चेचक इत्यादि कहते हैं । 
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इसी भाँति शरीरमें जमा हुए दूषित पदा्थांकी सफाईकी प्राकृतिक 
व्यवस्थासे सभी तरुण (acute) बीमारियाँ होती हैं। सब प्रकारकी पुरानी 
(chronic) बीसारियोंका यही कारण है। बार बार दवाइयोंके प्रयोगसे 
रोगोंको दबा देने तथा अन्य किसी कारणसे प्रकृति जब इतनी कमजोर 
हो जाती है कि वह किसी तीब्र रोगको उत्पन्न कर देहकी सफाई 
नहीं कर पाती, तभी रोग जीर्ण हो जाता है । इसी कारण Say 
वात-रोग, पागलपन ओर केन्सर आदि रोग पैदा होते हैं। i 

इस प्रकार हम लोगोंको जो कोई भी रोग कयां न हो, हम उन्हें 
SAN, फोड़ा, बदहजमी, वात रोग आदि क्यों न कहें, किन्तु रोगकी 


प्रकाश विधि विभिन्न होने पर भी असलमें रोग 
Beg i एक ही है, जो के 
मात्र शरीरमें संचित दूषित पदार्थासे उत्पन्न होता है। 


वर्तमान चिकित्सक 
an fhe एक प्रख्यात च (सर विलियम आरबुथनटलेन) 
r all there is but one disease - deficient 


drai i 
Se ee इछ भी at रोग एक ही हे--यानी शरीरकी 
(William How 
d 
via Food, P.57) | ia. 5 
इसी कारण बुखार, चेचक, न्यूमो निया, 
अलग रोग बताना भूल हे | शरीरका 


है, ओर सभी उसके चिन्हमात्र हैं | 


पागलपन आदिको अलग 
दोषयुक्त होना ही प्रधान बीमारी 
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कुछ लोगोंका मत है कि प्रायः सभी रोग विभिन्न रोगके कीटाणुओंसे 
उत्पन्न होते हैं--हम लोगोंको जितनी बीमारियाँ होती हैं उन सबोंके 
अलग अलग कोडे होते हैं; किन्तु आश्यर्यका विषय यह हे कि पृथ्वी पर 
जितने रोगके जीवाणु दिखाई पड़ते हैं, थे सभी स्वस्थ शरीरमें पाये जाते 
हैं। पर घे शरीरका कुछ भी अनिष्ट नहीं करते । 

एक प्रसिद्ध फरांसीली जीवाणु-विद्या-विशारदका कहना है कि दो 
महीनेके एक बच्चेके gad डाक्टरीमें बतछाये प्रायः सभी रोगोंके जीवाणु 
उन्होंने पाये पर फिर भी वह बच्चा स्वस्थ था i 

फ्रांसके एक दूसरे डाक्टरने इन्टरनेशनल व्यू चरकुछो सिस कांग्रेसके 
(International Tuberculosis Congress) रोमके अधिवेशनमें 
कहा था कि उन्होंने AF ६४ छात्रोंके शरीरमें यक्ष्माके कीटाणु 
याये हैं | ; 

सच पूछा जाय तो एक भी ऐसा आदमी नहीं है जिसके शारीरमें 
विभिन्न रोगके जीवाणु न हों। किन्तु फिर भी उनसे किसीका कुछ 
अनिष्ट नहीं होता । 

बाहरसे भी यदि जीवाणु शरीरमें प्रवेश करें, तौ भी शरीरका कुछ 
अनिष्ट सम्भव नहीं । वियेनाके प्रसिद्ध डाक्टर और प्रोफेसर पेखेन कोफार 
एक समय अपने छात्रोंके सामने एक ग्लाससे अंगनृत्य (chorea) 
रोगके छाखों कौटाणुओको निगल गये। किन्तु इससे उनको कुछ भी नहीं 
हुआ ( G. S. Kikla—Natural Ways of Cure, P. 14-15) t 
इसके बाद कई स्थानोंमें इसी प्रकार जीवाणुओं द्वारा परीक्षा की | 


जर्मनीके एक प्रोफेसरने (Dr. Pentenkoffer of Munich) 
एक दिन हैजा रोगके कई छाख कमा जीवाणु पीकर लोगोंको चकित कर 


दिया । कीटाणुओंके पेटके भीतर जानेसे कुळ भी नहीं होता । इसके कुछ 
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दिस बाद ओर एक दूसरे डाक्टर (Prof. Emmrich) ने हैजाके लाखों 
कीटाणुओंसे पूर्णा AS (culture) पान कर feats इससे उनका कुछ भी 
अनिष्ट नहीं हुआ । 
अंतमें डा० afaa पावेलने (Dr. Thomas Powell) डाक्टरोंको' 
अपने शरीरमें विभिन्‍न रोगोंके कीटाणुओंको इन्जेक्ट करनेके लिये 
आह्वान करके यह साबित कर दिखाया कि जिवाणुओंके सिद्धान्त कितने 
अतिरंजित आधार पर स्थिर हैं। डाक्टरोंने उनके शरीरमें बार-बार 
डिपथिरिया, टायफायेड, केंसर ओर यह्ष्माके कीटाणुभोके इन्जेक्शन 
दिये किन्तु उनसे उनका कुछ भी अनिष्ट नहीं हुआ (James Ray- 
mond Devereux— Eating to Banish Disease, P. 90—91) | 
उससे यह मान लेना कि किसी रोगके कीटाणुओंके आक्रमण करनेही 
पर हमलोग बीमार पड़ते है--यह बात नहीं | जबतक शरीर विशुद्ध रहता 
है, एवं डसके फलस्वरूप रोगके प्रतिरोध करनेकी शक्ति ( vital resis- 
tance ) रहती है, ततक किसी भी रागके कीटाणु शरीरमें कुछ भी 
अनिष्ट नहीं पहु'चाते । पर जब काफी मात्रामें बिकार शरीरमें भरा रहता है 
ओर इस बिजातीय द्रव्यके कारण खून विशाक्त हो जाता है उसी हालतमें 
बिभिन्न रोगोंके कोटाणू अपना असर दिखाते हैं। ऐसी हालतमें शरीरमें 
रहनेवाले विभिन्न जीवाणु ही नाशकारो हो जाते हैं, ऐसी बात नहीं । 
बल्कि शरीरमें प्रायः रोगके कौटाण स्वतः Gar होते हैं या यदि वे बाहर 
ले आते भी हैं तो उनकी बृद्धि भी तेजीसे होने लगती है । शरीरमें दूषित 
पदाथके रहने ही पर ये कीटाणु बढ़ेंगे अन्यथा वे नष्ट हो जायंगे कारण 
agi गदंगी रहती है वहीं जीवाणु रहते हैं। शरीरमें इस रोगके 
'कीटाणुओंकी बृद्धिकों अनुकूल अवस्था (predisposition) नहीं रहनेसे 
कोई भी कीटाणु किसी प्रकारकी क्षति नहीं पहु'चा सकते । ; 
« जंगलमें प्रायः देखा जाता हे कि कोई पुराना वृक्ष कीटाणुओंसे जज- 
रित होकर ध्वंस होरहा है पर उसके पासही एक नया वृक्ष अपना मस्तक 
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ऊंचा उठाये लहलहाता नजर आता है। जो कीटाणु उस वृक्षको इसर 
प्रकार निस्तेज कर रहे हैं वही लहलहाते वृक्षका कुछ भी अनिष्ट नहीं करते, 
इसका क्या कारण है? उत्तर स्पष्ट है, पुराने वृक्षमें कीटाणुओंकी 
वृद्धि करनेका साधन विजातीय द्रव्य प्रचुर आत्रामें मौजूद है, जबकी 
नये बृक्षमें उसका सर्वथा अभाव है | नये बृक्षपर भी वे कीटाण आते हैं 
'पर वहां उनकी वृद्धि नहीं हो सकती । इसी कारण नये वृक्षका अनिष्ट 
भी उनके द्वारा सम्भव नहीं | 

इस प्रकार हम देखते हैं कि रोग छिकित्सामें कीटाणुओंका नाश 
“करना उतना आवश्यक नहीं, जितना शरीरको विजातीय द्रव्यसे मुक्त 
करना आवश्यक है, क्योंकि उस हालतमें रोगके मूलपर ही हस कुठारा- 
घात करते हैं। यदि शरीर दूषित पदार्थसे रहित होगा, तो रोगाणुओंके 
शरीरमें प्रवेश करनेपर भी उनकी वृद्धि नहीं होगी और पे मारात्मक 
ST धारण नहीं कर सकेंगे । अतः उनसे कुछ क्षति नहीं होगी । 

इस दूषित पदार्थको इकट्ठा होनेसे यदि रोका न जाय तो किसी भी 
रोगकी चिकित्सा नहीं हो सकती । भीतरी विकारको उसी रूपमें 
भीतर ही रहने देकर बाहरसे दथाइयोंका सेबन करनेसे रोगका ' लक्षण 
कुछ समयके लिये केवल सात्र दूब जाता है पर आदमी नीरोग तो तभी 


हो सकता है जबकि रोगका मूळ कारण विनष्ट हो | 


एक आदुमीके घरमें गन्दगी इकट्टी हो गयी | उसमेंसे दुर्गन्धित गेस 
“निकलने लगी | उसने कुछ ओषधियाँ और छगन्धित चीजें लाकर उसपर 
डाल दीं। गेख बन्द हो गया ऐसा मालूम पड़ने लगा; पर कुछ दिन 


arg उसमेंसे ओर भी बदबू निकलने लगी । गुहस्वामीने फिर पुरानी 
बात हुहरा ओषधि द्वारा उसे दबा दिया । फलस्वरूप उसके सड्नेसे 


अनेकों कीटाण्‌, उत्पन्न हुए, मक्खियां भिनभिनाने लगीं । उसने फिर 
ओषधिका प्रयोग कर इसे दबाया। पर sail घरकी अवस्था ऐसी 
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कि उसकी यन्त्रणा असह्य हो गयो | तब उसकी आँखें खुलती हैं । 
बह शीशी बोतळ दूर फेंक कई बाल्टी पानी लेकर सारी गल्दगी 
धो बहाता है। अब उसने देखा कि घरकी गन्दगीके साथ-साथ 
कीड़े गये, मक्खियाँकी भिनभिनाहट हटी और aà fale छूटा । जब 
रोगका कारण ही नष्ट हो गया, तब त्ररमें कीटाणओंका रहना असम्भव 
हो गया। 
डाबरमें मच्छड पेदा होते हें | उसमें दवा डाळ कर अनेकों सच्छड्‌ 
सारे जा सकते हैं, पर उससे नये मच्छडोंकी उत्पति नहीं रुकती । किन्तु 
जिस परिस्थितिमें ओर जिन कारणोंसे मच्छड़ोंकी उत्पति होती है यदि 
बे कारण समूल नष्ट कर दिये जाय, तो मच्छड़ उत्पन्न ही न होंगे, ओर 
डनका समुळ नाश हो जायगा | डाबर ही को यदि ag कर दिया 
जाये, तो एक मच्छड़को मारे बिना ही समस्त मच्छड़ोंका उच्छेद 
हो stam | 
हमारे शरीरमें भी जो रोगके कीटाण उत्पन्न होते हैं--उनकी बृद्धिके 
लिये अनुकूल परिस्थिति पहलेसे ही मोजद रहती है, इसी कारण 
उनकी वृद्धि हाती है। ऐसी अनुकूल परिस्थितिके रहने ही के कारण 
^'बिजातीय द्रव्यके तारतम्य या स्थान-भेदके मुताबिक उससे भिन्न भिन्न 
प्रकारके रोगके जीवाणु, उत्पन्न होते हैं या बाहरसे आकर उसमें वृद्धि 
पाते हे पर जब विजातीय पदार्थ शरीरसे बाहर निकाल दिया जाता है 
तो उसी समयसे रोगके कीटाणु, ओर उनके साथ-साथ उनका विष भी 
चला जाता है । 
शरीरके विकारको बाहर निकालनेकेलिये प्रक्ृतिने चार मार्ग बनाये हैं। 
पहला मळ-द्वार, दूसरा HAY, तीसरा रोम-कूप और चौथा नाक। 
प्रकृतिके इन स्वाभाविक राह्तोंसे जब तक दूषित पदार्थ निकलता रहता है 
शारीरमें कोई बीमारी नहीं होती। रोग होनेपर भी इन स्वाभाविक मागासे 
यदि हम विजातीय द्रव्य बाहर निकाल फेके, तो रोग अच्छा हो जायगा t 
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चाष्प-स्नान, उष्णपाद-स्नान (hot footbath) या भिगी चादरकी लपेट 
(wet-sheet-pack) आदि द्वारा शरीरके विभिन्‍न भागोंमें संचित 
विजातीय पदार्थ रामकूपोंकी राह बाहर निकाल दिया जाता हे । छोटी 
तथा बड़ी act जो मल जमकर प्रायः सभी विषोंके सूतिका-गृहका 
स्वरूप धारण करता है, उसे हिप बाथ (hip bath) भिगी कमरपेटी 
(wet girdle) या उद्र पर सिद्दीकी पोलटिख बाँधकर बाहर निकाला 
जा सकता हे। काफी पानी पीकर मूत्रके साथ भी पर्याप्त विष बाहर 
निकाला जा सकता है । 

जब प्रकृति इस विधिसे तथा ओर भी अन्यान्य प्रकारसे हलकी कर 
दी जाती है, तब शरीरमें ओर किसी रोगका रहना असम्भव हो जाता 
है, कारण सारे रोग शरीरमें संचित विजातीय goad ही उत्पन्न होते हैं, 
ओर जब वह दूषित पार्थ शरीरसे ही निकल आता है, तो रोगोंकी 
स्वाभाविक amy हा जाती है। क्योंकि ईैधनके अभावमें आग नहीं 
जल सकती | 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


ies) re 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


SAE अध्याय 


=p 
कोष्ट-शुद्धिके उपाय 
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हम छोगोंके शरीरमें पेटका निचला भाग ही सबसे बड़ा कूड़ाखाना 
है। इसी स्थानमें दूषित मल जमा होकर, प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूपसे 
शरीरमें विभिन्न रोगोंकी सृष्टि करता है। इसी कारण अधिकांश बार 
केवल दोनों प्रकारकी आंतोंको ही दोष रहित करके रोग अच्छे किये 
जाते हैं; और ऐसा कोई रोग ही नहीं जो आंताँकी इस दोषयुक्त अवस्था 
से बढ़ता न हो बहुत बार तो रोग अधिक दिनों तक इसी लिये बना 
रहता है कि ये आंतें साफ नहीं हो पाती । इसलिये चाहे जो कोई भी 
रोग क्यों न हो पेटके इस निम्न भागको साफ कर लेना आवश्यक हे । 

दोनों प्रकारकी आंतोंको साफ (दोष रहित) करनेके लिये हिप बाथ 
(hip bath) से बढ़कर दूसरा कोई साधन नहीं है। शरीर पर किसी 


प्रकारका अत्याचार किये बिना, बड़ी आसानीसे इसके द्वारा कोष्ट साफ 
हो जाता है। 


हिप बाथ (कटि-स्नान) लेनेकी विधि 


किसी गमले या बर्तनमें स्वच्छ पानी भरकर उसमें इस प्रकार बैठा 
A ` ° 
जाये कि पेर बाहरको रहे, फिर पेटका निचला भाग (पेडू आदि) लगातार 
काफी देर तक रगड़ना ही “हिप बाथ” कहलाता है । 


1.) e Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


pipe AR 
i 2232 R AR ETT pacers PLA 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


कोष्ट-शुद्धिके उपाय २५ 


किसी प्रकारके छविधाजनक बड़े गमले या बर्तनके भीतर हिप बाथ 
'लिया जा सकता हे ada मिट्टी, काठ, पीतल या किसी पदार्थका हो 
सकता है । बर्तन इतना बढ़ा हो कि Ted बेठने पर रोगीकी नाभि तक 
'जलमें डूबी रहे । 

पहले गमलेमें पानी भरकर पेर बाहर करके बेठना चाहिये। इस 
प्रकार कि जंघा तथा नाभि तक जलमें डूबा रहे तथा पेर और नाभिके 
FATS शारीर पानीके बाहर TE । 


जिस जलमें यह स्नान किया जाये उसकी गर्मी शरीरकी गमीकी 
अपेक्षा हर हालतमें कम (६८ डिग्रीसे लेकर ७७° डिग्री तक की), रहनी 
चाहिये। किन्तु पहले ही पहल अत्यन्त ठणडे जलमें कटि-स्नान 
करना ठीक नहीं । दो-तीन दिन समशीतोष्ण जलमें स्नान करनेके बाद 
क्रमशः अभ्यासके मुताबिक अधिकाधिक sud जलका प्रयोग करना 
“चाहिये ; परन्तु ज्वरकी अवस्थामें पहले ही से sas जलका ब्यवहार 
-करना आवश्यक दै; पर बर्फके समान शीतल जलका इस्तेमाल तो कभी 
:भी नहीं करना चाहिये । 

पहले दिन थह स्नान चार पांच मिनटका होना चाहिये । इसके बाद 
“क्रमशः एक दो मिनट बढ़ाकर आध घरटे या आवश्यकतानुसार जबतक 
set आराम मिले तबतक बैठा जा सकता है । जाडेके दिनोंमें १० मिनटसे 
अधिक स्नान करनेकी आवश्यकता नहीं। पर हां, matt अधिक 
समय तक हिप बाथ लिया जा सकता है। छोटे बच्चे, अधिक वृद्ध या 


कमजोर रोगीको अधिक समयतक हिप बाथ [कटि-स्नान] का प्रयोग कराना 
ate नहीं । इन्हें साधारण रोगीकी अपेक्षा आधा समय देना चाहिये | 


कटि-ल्नान करते समय लगातार (तळपेट) पेड़, आदिको Wed रहना 


-चाहिये। हस प्रकार रगड़ते रहना बहुत आवश्यक है । इस प्रकार रगड्ते 
'रहनेके ही कारण इसका नाम (friction hip bath) घषणयुक्त 


करि-रूनान है | sat इस प्रकार बैठकर पेड़, आदिके रगड्नेकी झी 
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एक विशेष पद्धति हे! जिस लाइनमें हम लोगोंकी बड़ी आंत 
(large intestine) है उसी छाइनकी दाहिनी ओर एक दम नीचेसे 
हाथ ऊपरको wed हुए नाभिके कुछ ऊपर तक ले जाकर दूसरी 
ओरसे फिर नीचे ले जाना चाहिये। सारे 
नाभिके निचले भागको अध चन्द्राकार गतिसे 
दाई ओरसे बाई तरफ ओर उपरसे नीचेकी 
ओर रगड़ना चाहिये। यह बड़ी आंत हिप बाय (Hipbath) 
(colon) में संचित मलको बाहर निकाळ फेंकनेमें अधिक सहायता करता 
Hi इसके साथ ही साथ दोनों पट्टे गुदा-द्वार तक और जननेन्ब्रियका 
बाहरी भाग पूर्ववत wear चाहिये। साधारणतया खाली हाथसे 
रगड़ना काफी होता है ; किन्तु आदमी इच्छानुसार खद्रकी एक साफी, 
रूमाल या तौलियेसे we सकता है। पेट wea समय हमेशा ही 
जरा दबाकर रगइना चाहिये; पर ज्यादा दबाना भी ठीक नहीं है । हिप 
बाथके लिये aad समय पीछेकी ओर एक goat दे देनी आवश्यक 
होती है। गमला ऐसा होना चाहिये जिससे कि ठुगुनीके सहारे 
बेडा जा सके। उस हालतमें इसके साथ ही साथ थोड़ा-सा Aequear 
स्नान (spinal bath) भी हो जाता है । मेरुदणडमे जो स्नायुरुच्छ 
हैं उनके ठरडक पानेसे उसकी प्रतिक्रिया द्वारा सारे शरीरमें एक 
प्रकारका उद्दीपन होता है, जिससे शारीरमें रोग निवारणकी क्षमता 
बढ़ती है | 

हिप बाथके लिये बैठते समय जो भाग जलसे बाहर रहे उसे सिर ओर 
सुइको छोड़कर अच्छी तरह कपड़ेसे ढक लेना चाहिये । साधारण स्थितिमें 
किसी एक कम्बलसे शरीरको ढक लेना काफी होता है; पर यदि पेरोंमें गम 
मोजे हों तो और भी अच्छा है। साधारण टबमें बाथ लेते समय बिना 
कम्बलके भी काम चल सकता है, परन्तु एक कुर्ता पहन लेना चाहिये और 
` _ नीचेका हिस्सा भीगनेसे बचनेके लिये मोड़कर सेफ्टीपिन आदिसे aia 
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लेना चाहिये। गर्मीके दिनोंमें स्वस्थ व्यक्ति नंगे बदन भी यह arr 
(स्नान) ले सकता है । 

किन्तु जो आदमी बहुत रोगी और दुर्बळ हो अथवा जिसे वात रोग 
(rheumatism) हो या जिसका हाथ पेर ठणठे होते हों, उन्हें अत्यन्त 
सावधानीसे यह बाथ लेना चाहिये। हिप बाथके लिये बेठनेके समय ऐसे 
रोगीके दोनों पेरोंको एक छोटे गमलेमें गरम पानी रखकर gar लेना 
चाहिये । इसके पहले सिरको अवश्य शीतल जलसे खूब अच्छी तरह धो 
डालना चाहिये ओर सिरपर एक भींगो तौलिया लपेट लेना आवश्यक. 
होता है | स्वस्थ व्यक्ति भी इस प्रकारसे यदि यह बाथ लें तो कोई 
आपत्ति नहीं । हिप बाथके बाद पूरा स्नान करनेका साधारण नियम है; 
किन्तु कमजोर, WAT या अत्यन्त घुडढेके शरीरको भीगे कपड़ेसे पोंछ 
देनेसे ही काम चल जायगा। टबसे निकळनेके पहले रोगीके asa कमर तक. 
शीतल जलसे धो डालना चाहिये। फिर कंधेसे लेकर कमर तक ओर उसके 
बाद क्रमशः दाहिना हाथ, बायां हाथ, सिर ओर सबसे आखिरमें टबसे 
निकलकर पेर धो डालना चाहिये । इस प्रकार शरीर धो चुकनेके बाद 
स्वस्थ और बलवान मनुष्य इच्छा होने पर पूर्णा स्नान कर सकते हैं । 


हिप बाथ AAR पहले इस बातका ख्याल कर लेना चाहिये कि. 
शरीर विशेषकर तलपेट (नाभिके नीचे) गरम है या नहीं | यदि गर्म न' 
हो तो शरीरकी अवस्थाके अनुसार कसरत करके, या धूपमें घूमकर या 
अच्छी तरहसे मालिश करा शरीरमें गर्मी छाकर हिप बाथ लेना 
उचित है । 

हिप बाथ लेनेके आध घरटेके भीतर भाजन नहीं करना चाहिये 
५ उस समय पेट हिप बाथके कारण ठण्डा रहता है और वहां गर्मी, 
पहुंचने के पूर्व किसी प्रकारका भोजन हानिकर होगा । दिन या रात्रिके 
प्रधान भोजनके ४ घण्टेके भीतर भी हिप बाथ नहीं लेना चाहिये, क्योंकि. 
उस हालतमें भोजनके पचनेमें वाधा पड़नेकी सम्भावना होती है। 


-(). Gurukul Kangri Collection, Haridwar_ 


ह. क CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 
| 8 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


२८ वज्ञानिक जञळ-चिकित्सा 


साधारण अवस्थामें fead एक बार हिप बाथ लेना पर्याप्त है; किन्तु 
पुराने रोगोंमें feat दो बार तथा gare तो तीन बार तक लेना 
“चाहिये | 


[२] 
हिप बाथसे लाभ 


हिप बाथका प्रधान गुण यह है कि यह निर्दोष उपायसे आंतोंको 
साफ कर देता है । शीतलता स्वभावतः ही शरीरको संकुचित करती है। 
जब पेटू पर ठण्डक पहुंचती है, तब दोनों प्रकारकी aid’ संकुचित 
होती हैं ओर उनमें aga तेज कृमि गति (peristalsis) उत्पन्न करती 
Gl इसी कारण se पानीमें हिप बाथ aaa बहुधा बहुत ही थोड़े 
समयमे अंतड्यां साफ हो जाती हैं । 

तात्कालिक लाभको अपेक्षा स्थायी कोष्टवद्धता [कब्जियत] दूर 
करनेमें यह विशेष लाभ पहुंचाता है। हिप बाथ लेनेकी पद्धतिके 
अनुसार पेड्को रगड्नेसे वहाँकी मांसपेशियां बलवान हो जाती हैं ओर 
'आँतोंकी कूमि गति बढ़ जाती है। 

रगड्नेके साथ-साथ हिप बाथ लेते समय पेडसे खन सरक जाता है । 
जब इस प्रकार रक्त हट जाता है उस समय dg स्थित अंतड्योंके भीतरसे 
चह बहुत दूषित पदार्थको लेकर बाहर निकल जाता हे । उसके कुछ 
क्षण बाद फिर नया खून आता है, ओर यह अपने साथ शरीर गठनकी 
नई सामग्रियां साथ लिये आता हे । इसी कारण पेडूको wed हुए हिप 
बाथ लेनेसे दोनों प्रकारकी आंतें इस प्रकार मजबूत हो जाती हैं कि प्रति 
दिन ये स्वयं अपनी सफाई कर देती हैं । 


हिप बाथसे कोष्टके साफ होनेका यही प्रधान कारण है कि इसके 
द्वारा Wh स्नायु-तन्तु बहुत मजबूत हो जाते हैं। ted ठरडक 
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पहुंचनेसे स्नायु पेशियां कुछ संकुचित हो जातो हैं; पर इसकी 
प्रतिक्रियासे ये इतनी बलवांन ओर सतेज हो जाती हैं कि आंतोंमें 
मल देरी तक रहने नहीं पाता । नियमपूर्वक इस प्रकार हिप बाथ 
लेनेसे स्नायु स्थायो रूपसे मजवत हो जाते हैं । 

किसी किसीके tet इतनी गमी रहती है कि. यह मलके सारे रसको 
सोख लेती है और इसे छखाकर जळा डालती है। इससे मळ आंतोंमे 
GUAT अत्यन्त कड़ा हो जाता है। इसी अवस्थाका नाम कोष्ट कठोरता 
El wed हुए हिप बाथ लेनेसे यह गर्मी पानीमें निकल जाती है ॥ 
उस समय sald मळ कठोर नहीं हो सकता । 

आंतोंकी हालत कितनी भी खराब क्यों न हो, कुछ दिन तक दोनों 
वक्त हिप बाथ लेनेसे भारीसे भारी असाध्य रोगीका भी प्रति दिन दो बार 
पेट साफ होने लगेगा । श्रीयुत हेमन्तकुमार देवाशी नामक एक बड़े- 
बाजारके प्रसिद्ध व्यापारी सात वष पुव सन्यस रोगसे आक्रान्त हए थे । 
इस रोगके दोरेसे वे बच तो गये; पर उनका आधा अंग पक्षाघात (झकवा) 
से छन्न हो गया। इसके साथ ही साथ मळ त्याग करनेकी उनकी 
स्वाभाविक शक्ति भी नए हो गयी थी। इसलिये वे रोज डस fear 
करते थे आर सप्ताहमें एक बार जुलाब लेते थे । इसके सिवा उन्हें किसी 
भी उपायसे पाखाना होता ही नहीं था। मेने. उन्हें भिगी चादरका (पेक). 
लपेट (wet sheet pack) देकर रोजाना हिप बाथ दिळाना शुरू किया 
तथा खानेका पथ्य निश्चित कर दिया । इसके चार दिन बाद उन्हे 
पहले पहल सात वर्ष पर स्वाभाविक रीतिसे पाखाना हुआ ओर इसके: 
कुछ दिन ओर बाद ही आँतोंकी हालत बिल्कुळ स्वाभाविक हो गयी । 
ये बड़े कष्टसे कुछ कदम सरक सकते थे। पर तीन महीने तक जरू. 
चिकित्सा करानेके बाद ही ये बालीगंजके धाकुरिया लेकके आधे तक 
टहलने लगे | उन्हे ब्लड प्रेसरकी भी बीमारी थी। कुछ दिन इस 
चिकित्साके चालू रहने पर रक्तका दबाव भी कम हो गया। हिप बाथके. 
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साथ-साथ नियमित रूपसे उन्हे बाष्प-स्नान, भीगी चादरका पेक 


(लपेट), भीगी कमर पट्टो, आतप स्नान तथा पेडू , लिवर (यकृत) आर 


Rede आदिमें एकान्तर पट्टी (alternate compress) का व्यवहार 
'किया जाता था । 

हिप बाथसे केवल पेट साफ होता है यही बात नहीं । यह यकृत 
(liver), क्लोम (pancreas), आंतोंका रसख्राव (secretion) बढ़ाता 
X ओर खाद्य पदार्थे रस खींचनेकी आंतोंकी ताकतको बढ़ा देता है । 
इस प्रकार इससे खाली कोष्ट ही साफ नहीं होता; बलिक यह अजीर्ण 
रोगको भो दूरकर हाजमा शक्तिको बढ़ाता है | पेटकी किसी भी बीसारीमें 
aR पेट गरम रहे तो दो-तीन दिन तक इस बाथके लेनेसे कठिन Sat 
कष्ट भी अच्छा हो जाता है। मन्दाभिमें कुछ दिन हिप बाथ चलानेसे 
दोनों ae आंतें परिस्कृत हो जाती हैं, फिर भूख अपने आप लगने 
लगती हे । 


आंतोंकी प्रायः सभी बीमा रिया स्वाभाविक ढड़से इसके द्वारा अच्छी 
हो जाती हैं। बाँकुड़ाके मारवाडी व्यापारी श्रीयुत बालमजी लालजी 
लड़कपनसे पेटकी विभिन्न बीमारियोंसे आक्रान्त थे । साधारणतया सात- 
सात आठ-आठ दिन तक उन्हे पाखानेकी हाजत नहीं लगती थो । फिर 
कई दिनों तक केवर आंव गिरता । अन्तमें भीतरसे बहुत सळ आता था; 
पर वह भी स्वाभाविक ढंगसे नहीं । एक अंगुली भीतर घुसाकर काफी 
देरमें जरा जरा करके मळ निकाला जाता । वेद्यक, डाक्टरी, होमियो- 
पेथी आदि चिकित्सा करा चुकनेके बाद घे हमारे पास आये । उनके 
पास एक बही थी । जिसमें शुरूसे अन्त तकके रोगका दैनिक विवरण 
fea रक्‍खा था । इसका विवरण इतना अधिक हो गया था कि यदि 
वह पुस्तकाकार छपाया जाता, तो दो सो gwar पुस्तक तेयार हो जाती । 
मैंने थोड़ा स्टीम बाथ (वाष्पस्नान) का प्रयोग करके रोज हिप बाथकी 
च्यवस्था करा दी । साथ ही E 0... भीगी कमर पट्टी (wet girdle 
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ae की एकान्तर पट्टी (alternate compress) ओर खाने पीनेके पथ्य- 
| की व्यवस्था कराई । बस इसी प्रकारकी चिकित्साके द्वारा उनका बहुत 

दिनोंका साथी आंव जाता रहा और दो सपाहमें ही उन्हें नियमित खूपसे 
qaar होने लगा । 

हिप बाथका प्रयोग यद्यपि एक निर्दिष्ट भागपर होता है पर स्नाय- 
विक प्रतिक्रियाके कारण इसका प्रभाव सारे शरीरपर पड़ता हे । इसी 
कारण हिप बाथ लेने सात्रसे अनेक रोगोंसे सदाके लिये पिण्ड g 
जाता है । 

ज्वरमें यदि तीन बार हिप बाथ लिया जाये तो केसा भी उवर प्रायः 
आसानीसे उतर जाता है | शरीरकी गमीको कम करके यह ज्वर नहीं 
चरता; बल्कि इससे सारे स्नायु इस प्रकार सतेज हो जाते हैं कि वे रोगके 
विषको ठेळकर बाहर निकाल फेंकते हैं । इसी कारण बुखार स्वयं उतर 
जाता है। 


| जोरके सिर दर्दमें हिप बाथ जादूका कास करता है । इसी कारण सिरमें 
gues पहुँचा पैरमें गर्मी पहुँचानी आवश्यक होती है। इससे सिरके 
खूनका दौड़ान नीचेको हो जाता है और faves आसानोसे छू मन्तर 
| हो जाता हे | 

जिनका शरीर क्रमशः सूखता जाता हो, उनके लिये हिप बाथ बड़ा 
ही हितकर है | 
| जिनके सिरके बाल गिरकर खल्वाट हो गये हों, वे यदि सूनानके 
पूय रोज कटि-स्नान करें, तो आंतोंकी गमी निकल जायगी। अतः 
बालोंका गिरना भी रुक जायगा; क्योंकि आंतों द्वारा सिरपर गमौ नहीँ 
पहुँचेगी । नियमित खूपसे इस प्रकार स्नान करनेसे फिर नये बाल 
STA लगेंगे | 

अनिद्रा afta (insomnia) रोज दो बार हिप बाथ लेनेसे यह रोग 
शीघ्र अच्छा हो जाता हे | 
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स्त्रियोंके गर्भपात होनेके लक्षण दिखाई देने पर यदि २० से ३० 
मिनट तक हिप बाथ लेना शुरू कर दिया जाये तो गर्भपात रुक सकता 
है। पर इस हालतमें पेटको बड़ी सावधानीसे हल्के रगड़ना चाहिये। 


। जिन स्त्रियोंको सन्तानोत्पत्तिके समय बहुत कष्ट होता हो, यदि 
प्रसवके कुछ महीने पहिलेसे हो वे नियमित रूपसे हिप बाथ लिया करे, तो 
प्रसव बिना किसी कष्टके ओर निरापद भावसे होगा । मेने एक गभिणीको 
| इसी प्रकार नियमित रूपसे हिप बाथ लेनेकी व्यवस्था दी थी । प्रसवसे 
, ४ सहीने पहिलेसे वे रोज स्नानसे पहले हिप बाथ लिया करती थीं | 
| परिणाम यह हुआ कि जब सन्तान हुई, तो उनकी दाई सोई पड़ी थी । 
` बचा होनेके बाद उन्होंने ही दाईको पुकार कर जगाया | 


स्त्रियोंके पुराने रक्त्राव रोगमें इससे बड़ा फायदा पहुंचता है। सच 
पूछा जाय, तो हिप बाथ समस्त स्त्री-रोगोंकी रामचाण ओषधि हे । 
| स्त्रियोंके रोगमें कटि-स्नान द्वारा बहुत स्त्रियां डाक्टरोंके नस्तरसे बच गयी हैं । 
In the female troubles the cold hip bath has preserved 
many sufferers from surgeon’s knife (W. R. Latson.. 

M. D., Common Disorders, P. 322)1 
मूत्राशय (bladder), आंत और जरायु आदिके रोगोमें अर्श वगेरहसे 
जब ज्यादा रक्त स्राव होता है, तब हिप बाथ बड़ा ही लाभ पहुंचाता 
है। पर इस अवस्थामें हिप बाथ लेते समय दोनों पेरोंको अवश्य गर्भ 
पानीमें डुबाये रखना चाहिये । इससे पेडू स्थित अधिक खून पेरोंमें उतर 
आता है और ठरडक पाकर पेडू संकुचित होने लगता है, जिससे कि रक्त 
| स्राव बन्द हो जाता है। अंग्रेजीमें इसे derivative tre 

` अर्थात्‌ रोगकी गति घुमा देना कहते हैं। 

ददके न रहने पर पेडूकी जिस किसी भो पुरानी जलनमें यह विशेष 
| रूपसे लाभदायक होता है । नपुंसकतामें (in a) यह विशेष 
| फायदेमन्द हे । इसके द्वारा जीवनी शक्तिको इस प्रकार Eafe के 
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कि इससे पक्षाघात, केन्सर यहाँ तक कि यह्मा रोग भी बढ़ने 
नहीं पाते 

तसे बच्चोंको नोंदमें ही पेशाब हो जाया करती है। उनको अगर 
कटि-स्नान कराया जाय तो उनकी यह बीमारी दूर हो जाती है। 


स्सरण-शक्ति, धीरज एवं मस्तिप्कक्री समस्त कार्य करनेकी शक्तियोंको 
बढ़ानेमें कटि-स्नान बेजोड़ है। wees एक प्रसिद्ध डाक्टर कई 
क्षण तक करि-स्नान लेनेके बाद ही रोगियोंके इलाजके लिये उतरा करते 
थे। वे कहा करते थे कि अगर घे एक बार sus पानीसे कटि-स्नान कर लें 
पो कितने भी रोगी उनके सामने क्यों न आवें उनके साथ वे गम्भीरता 
पूर्वक काम कर सकते हैं (J. H. Kellogg, M. D.—Rational 
Hydrotherapy, P.766) 1 

कटि-स्नानके बारेमें लूई कुने साहबका बार बार यही कहना है कि 
कोई भी ऐसा रोग नहीं है, जिसमें कटि-स्नान फायदा न पहुचाता हो । 
लूई SA लाहबके इस mual कोई अतिशयोक्ति नहीं है; क्योंकि चरकका 
भी सत है कि पेट साफ waa जठराझि तेज होतो है। सभी प्रकारकी 
बीसारियाँ शान्त हो जाती हैं। शारीरकी स्वाभाविक क्रिया चलती 
है। इन्द्रियः मन ओर बुद्धि प्रसन्न रहती = एवं बळ और सामर्थ्य 
बढ़ती हैं [सूत्रस्थानम्‌ १६।९]। ~ 


[३] 
विभिन्न प्रकारके कटि-स्नान 


जमनीके प्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक जुष्टके मतके अनुसार और 
भी आसान तरीकेसे कटि-स्नान किया जा सकता है । इसके लिये बहुत 
बड़े गमलेकी भी जरूरत नहीं होती हे। एक गमलेमें प्रायः तीन इंच 
परिमाणमें पानी लेकर उसमें बैठ जाना होता है। इसमें शरीरका थोड़ा 
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ही हिस्सा पानीमें दूबता है एवं जाघोंसे लेकर पैरों तकका तथा सारा ऊपरी 
शरीर पानोके बाहर रहता है। रोगी गसलेमें बैठकर sada पानीको 
हाथमें लेकर आधे समय तक लगातार teat रगड़ता रहे और बाकी 
समय वह जाँघोंके जोड़में, जननेद्रियके बाहरी भाग एवं मलद्वार ओर 
जननेद्रियके बीचकी जगहको नीचेकी ओर रगड़े। इसके लिये area 
चगेरहकी भी जरूरत नहीं होती । खाली हाथोंसे रगड़ना ही काफी है । 
इसमें पानीकी गर्मी शरीरको गर्मीसे कहीं कम होनी चाहिये । अगर 
पानीमें कुछ समय बेठनेके बाद वह गरम हो जाय तो गमलेमेंसे 
कुछ पानी बाहर फेंक देना चाहिये और उसकी जगह उसमें डण्डा 
पानी और डाळ लेना चाहिये | 
बाथ लेनेके बाद रोगी एक दूसरे बर्तनसे हाथमें पानी लेकर सारे 
श्वरीरको भिगो ले और इसके बाद ही खूब जल्दीसे खाली हाथसे शरीरको 
रगड्कर पानीको छखा ले। जाडेके दिनोंमें इस स्नानके fea दस 
मिनट काफी हैं। गमीके दिनोंमें जब तक आराम मालूम दे तबतक 
इसे जारी रखना चाहिये | 
मिट्टीके एक पुराने गमलेका दाम करीब ५ आनेके होता ra 
अगर कोई WAST या टब लेनेमें असमर्थ हो तो वह दूसरे तरीकेसे 
भी कटि-स्नान कर सकता है । एक पीढ़ेके ऊपर एक गीले तौलियेको 
केळाकर उसपर बैठकर दोनों पेरोंको कुछ ऊंची एक जळ-चौकी या अन्य 
किसी ऊँची चीज पर रखना चाहिये। इसके बाद एक बाल्टी में ठण्डा 
पानी लेकर उसके द्वारा हिपबाथकी तरह पेड ओर जोड़ आदिकी 
जगहोंको wreat चाहिये। ऐसा १० से १५ मिनट तक करना 
चाहिये | 
अगर रोगीकी ऐसी हालत हो कि वह खटियेसे न उठ सके, तो 
करि-स्नानके बदरे उसके पेड और जननेन्द्रियके ऊपर एक भीगा गमछा 
रख दे, अगर वह गरम हो जाय तो उसे फिर बदलू दें; नहों तो उलट 
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पलट देनेसे भी काम चल जाता है। इसोल्यि गीले गमदेसे मलद्वार 
THR सारा स्थान ढक देना जरूरी होता है । 


[४] 
ड्स 
जिस समय वृहद्‌ अन्त्र (colon) से दूषित मल MA बाहर कर देना 
आवश्यक हो, उस वक्त साधारण अवस्थामें ga लिया जा सकता है। 
किन्तु डूसकी आदत डालना या बार-बार डस लेना कभी भी ठीक 
नहीं है। दो-एक बार इस लेकर हिप बाथ (कटि-स्नान), गीली कमर- 
पट्टी अथवा पेडू में सिद्दीकी Neka इत्यादिका व्यवहार करने एवं 
पथ्यको नियन्त्रित रखनेसे ga लेनेकी ओर जरूरत नहीं रहती । ऐसे 
समय .हिपबाथ इत्यादिसे काम चळ जाता हे । 
अगर पानी ओर शरीरका ताप समान हो तो इससे ब 
फायदा होता ह । इखसे भी अधिक फायदा तब होता है जब ठीक 
ढंगसे ठंडे पानी (७०°) को काममें छाया जाता है। मामूली इसके 
'पानीकी गर्मी ७०° से ८०° तक होनी चाहिये । गरम पानीका 
व्यवहार करनेसे आंतें बहुत कमजोर हो जाती हैं। इसके दो-एक * 
fea बाद तक मलका स्वाभाविक जोर नहीं होता। अगर लगातार 
गरम पानीका ही व्यवहार किया जाय, तो आँतोंकी किल्ल्या ढीली 
पड़ जाती हैं ओर कई अवस्थाओंमें तो उनका आकार भी बढ़ जाता 
है; किन्तु ठंडे पानीके gad agaa (colon) की मॉसपेशियाँ 
ओर स्नायु मजबूत हो जाते हैं और इससे ब्रृहदन्त्रके भीतर एक 
प्रकारकी कसरत सी हो जाती है। कहनेका तात्पर्य यह हे कि गरम 
पानी आंतांको जितना ही कमजोर कर देता है ठंडा पानी उनको उतना 
डी मजबूत बनाता है। 
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कुछ लोग इसके पानीके साथ साबुन मिला देते हैं, लेकिन पानीकेः 
साथ ऐसी चीजोंको न मिलाना ही अच्छा है ; क्योंकि साडुनके कितने 
ही जहरोंको शरीर सोख लेता है। अगर रोगीको जोरकी कव्जियत 
हो तो साइनके बदले पानीमें कुछ शहद था नींबृका रस मिला देनेसे 
काफी मळ बाहर निकल आता है। 

काममें ळानेके पहले इस ओर उसकी नलीको खूब अच्छी तरह 
साफ कर लेना जरूरी है। अगर नळका पानी न मिले तो पानीको 
खोला कर ठण्डा कर लेना चाहिये। दूसको पछंगसे ऊंची एक जगह 
पर कीळीसे लटका देना चाहिये। डूसके अन्दर पानी भर उस Nè 
कुछ बाहर कर देना 'चाहिये । ऐसा करनेसे ड्सकी नछीकी हवा 
बाहर निकल जाती है। अगर यह हवा रोगीके पेटके अन्दर चली 
जाती है तो दर्द पैदा हो सकता हे । इसीलिये डूसके अन्दर फिर 
पानी देते समय उसमें काफी पानी होनेपर भी और पानी देना चाहिये । 
नहीं तो रोगीके पेटमें हवा घुस सकती है । 


qa | 
डूसका इस्तेमाल करनेके पहले क्याथिटरके सिरे ओर मलद्वारमें | 
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डूस लेनेका सबसे आसान तरीका यह है कि जांघोंको गिराकर 


'बेढ करके सिरको एक हाथके ऊपर रख शरीरको त्रिश्ुजकी दो भुजाओंकी 
-तरह रखना चाहिये। इससे मलद्वार खब ऊंचाई पर हो जाता है 


और पानी आसानीसे अन्दर चळा जा सकता हे! sa AAM यह 
तरीका सबसे आसान ओर फायदेमन्द है। इस ढंगसे डस लेनेसे 
मालूम भी नहीं पड़ता कि डस ले रहे हैं ओर पानी भी बिना किसी 


-तकलीफके काफी सात्रामें अन्दर पहुँच जाता है। इससे सारा वृहदन्त्र 


आसानीसे धुल कर साफ हो जाता है ओर रुका हुआ सारा सळ 
उससे बाहर निकल आता है । 

कमजोर रोगीको दो तकियों (पिण्डी) के उपर दाहिनी बगल 
Bert Sa देना चाहिये। पीछेकी ओरकी तकियेके नीचे कुछ 
देकर उसे ऊंचा कर देना चाहिये; या रोगीको पीठके सहारे fae 
Sorat नीचेमें एक तकिया रख देनेसे भो काम चल सकता है । 

मछद्वारके अन्दर क्याथिटरक्ो एक या डेढ़ इञ्च घुसाकर धीरे-धीरे 
पानी देना चाहिये । पानीको खूब जोरसे देनेके कारण रोगी ज्यादा 
पानी नहीं ग्रहण कर सकता है। जब पानी अन्दर जाने लगे तब 
क्याथिटरको दो ga तक घुसाये रखिये । पानी जाते समय अगर जोरकी 
'हाजत मालूम हो, तो थोड़े समयके लिये पानोको रोक देना 


“चाहिये | 
आंतोंके अन्दर मामूली तौरपर एक सेरसे लेकर सवा सेर तक पानी | 


प्रवेश कराया जा सकता हे । कभी भी डेड सेरसे ज्यादा पानी प्रवेश 
नहीं कराना चाहिये। इससे ब्रृहदन्त्रको नुकसान पहुंच सकता है । 

डूख लेनेके बाद ५ से १० मिनट तक पानीको पेटमें रखना बहुत 
अच्छा है। इसके बाद हाजत करनेपर सारा रुका AS हड्हड़ाता 
हुआ बाहर निकल जाता हे । हाजतको बेठनेके लिये eat दाहिनी 
'ओरसे बाई भोरको अर्ध चन्द्राकार ख्पमें दृहदन्त्रके उपर मलते 
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रहना चाहिये। ऐसा करनेसे डृहदन्त्रके समस्त विकार पानीके साथ 
बाहर हो जाते हैं। 
वृहदन्त्रके भीतर मळ जब बहुत दिनों तक जमा हो जाता है या 


इस जगहका मल जब पच जाता है, तो वह रक्त-स्नोतको प्रत्येक क्षण: 


दूषित करता रहता है। ऐसी हालतमें इस प्रकारका एक डस शरीरमें 
एकत्रित विषके बोकको एक क्षणमें दूर कर देता है । 


वृहदन्त्रका भीतरी हिस्सा समतळ नहीं है । इसकी कई पता में 
बहुधा साल भरसे भी ज्यादे समय तक मळ सूखकर जमा होता जाता 
है ओर इस एकत्रित मलमें कई तरहके जीवाणु और कृमि मय अपने 
अणडोंके रहने लगते हैं। डूसके पानीके साथ ये बाहर निकल आते हैं। 
जब कभी छुखार आनेकी सम्भावना हो, उस समय एक डस 
ले लेनेसे फी सेकडे ce ज्चरोंके हमले व्यथ हो जाते हैं। किसी भी' 
बीमारीमें पहले एक घार डूख लेनेके बाद इलाज शुरू किया जा सकता है । 
इससे किसी भी तरहकी हानि नहीं होती है; बल्कि शरीरकी सुख्य-सुख्य 
आंतोंसे कूड़ा ओर विकारको निकाल देनेसे रोगमें फायदा ही पहुंचता दै । 
पुरानी कब्जियतके रोगोंमें बीच-बीचमें ठरढे पानीका डूस लेने से 
बहुत फायदा होता है; क्योंकि ठरढा पानी वृहदन्त्र और उसके 
भीतरकी श्लेष्मिक मिल्लीको मजबूत बनाताहै और लीवरको उत्तेजितकर' 
पित्तके वेगको बढ़ाता है। 
डसके लिये प्रत्येक समय sae पानीका व्यवहार उचित होनेपर भी 
कभी किसी समय गरम पानीका इस्तेमाल भी जरूरी होता है | बुखारकी 
पहली हालतमें अगर जाडा ओर कॅपकंपी हो, तो गरम पानीका ही 
Sa देना ठीक है। ऐसी हालतमें ठरढे पानीका डस भूलकर भी नहीं 
देना चाहिये | 
पडू में सूजन पैदा करनेवाले कि © जिस किसी भी रोगमें 
गरम पानीका ही Sa देना सवथा उचित है। 
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हैजा और मियादी gant जब रक्तक विषाक्त हो जानेके कारण 
रोगीके afa (collapse) होनेका भय हो, तो उस समय गरम पानीके 
डूसके समान ओर कोई उपकारी चीज नहीं है। 
स्त्रियोंका रजोधर्म बन्द होने पर गरम पानीका ga विशेष लाभ- 
दायक होता है। ऐसी हालतमें पानी कुछ ज्यादा समय तक पेटमें 
रखना जरूरी है । * 
[५] 


दस्तावर ANZA (PURGATIVES) 


कई लोग पेट साफ करनेके लिये दस्तावर दवाइयोंका इस्तेमाल करते 
हैं। लेकिन इनको तरह नुकसान पहु'चानेवाली और कोई चीज नहीं है। 
हर एक दस्तावर दवा पेटके लिये जहर है। यह जहर जिस किसी भीःसमय 
हमारे पेटमें जा पहु चता है, उसी समय इसको शरीरसे दूर करनेके लिये 
आमाशयको बहुत-सा रस बाहर निकालना जरूरी हो जाता है । खाये 
हुए भोजनको पचानेके लिये शरीरके जो दूसरे यन्त्र रस निकालते हैं 
इससे उनमें से हर एक चंचळ और उत्तेजित हो उठता है। उस समय 
इस जहरोळी दवाको बाहर करनेके लिये इन सभी यन्त्रोसे बहुत-सा 
द्रावक रस निकलता है, जिसके जरियेसे इकट्ठा हुआ सारा मल बाहर 
निकल आता है। 

किन्तु पचानेवाला यह रस जो शरीरकी जान है बहुत-सा TAS ही 
खर्च हो जाता दै। उस समय ये सभी यन्त्र जिनके रसके कारण मळ 
बाहर निकलता है कमजोर हो जाते हैं, जिससे मल भौर भी सख्त हो 
जाता है । ऐसी हालतमें और भी तेज दस्तावर दवाइयोंकी जरूरत पड़ती 
'हे॥ इससे शरीरके यन्त्र धीरे-धीरे और भी कमजोर होते जाते हैं। 
i ऐसी हालत हो जाती है कि कोई भी बाजारू दस्तावर दवा 
पेट साफ करनेमें कामयाब नहीं होती । 
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हम लोगोंका शरीर जब दूषित पदार्थासे बहुत ज्यादा भारी मालूम 
होने लगता है तब प्रकृति उन्हें नष्ट करनेके लिये सारे शरीर में एक उत्तापकी 
सृष्टि करती है। इसके बाद प्रकृतिकी अथक चेशओंके फलस्वरूप जब 
रोमकूप खुळ जाते हैं तब बहुत-सा विजातीय और दूषित पदार्थ पसीनेके 
साथ बाहर निकलता एवं अन्यान्य amis भी बाहर हो जाता है । 
बुखार तब अपने ही आप छूट जाता है। 

हम छोग भी ठीक प्रकृतिका अनुसरण कर शारीरके दूर-दूरके हिस्सोंमें 
अवस्थित सारे कूडे-ककटको उत्ताप इत्यादिकी सहायतासे गलाकर रोम-कूपों 
एवं शरोरके विभिन्न मागासे बाहर कर सकते हैं। इस प्रकार उत्तापकी 
सहायतासे शरीरको कई प्रकारसे दोष-सुक्त किया जा सकता है। aq- 
स्नान (steam bath) ही इन मेंसे सबकी अपेक्षा अधिक प्रचलित हे । 


वाष्प-स्नान (STEAM BATH) लेनेकी पद्धति 


. रोगीको बेंतकी एक छिद्रवाली ङुसीपर बेठाकर बड़े ही अच्छे 
तरीकेसे स्टोमत्राथ दिया जा सकता है। रोगीके सामने एक =f 


तथा उसके पीचे एक आर कम्बल इस तरह ओढा देना चाहिये जिससे 
कुर्सी समेत रोगीका गले तक सारा शरीर ढक जाय एव कम्बळ जमीनको 
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छूते रहे' ॥ कम्बल न रहनेपर छजनी वगैरहसे भी काम चळ सकता है । 
इनके अन्दर भाप पहुंचा देनेसे ही उत्तम स्टीमबाथ हो जाता है । 

भाप Gar करनेके लिये दस बारह आनेके GA कोरगेट टीनका एक 
चाष्प-उत्पादक पात्र (steam generator) तैयार किया जा सकता है | 
बन्द सुखवाले एक टीनके डिब्ब्रेके ऊपर टीनकी एक नली लगाकर उससे 
युक रबरकी नलीके द्वारा कुर्सीके नीचे भाप पहुंचाई जा सकती हे । सबसे 
अच्छा तो यह होता है कि यदि एक ही wa लगे हुए (at right 
angles) तीन टीनकी नले रबरकी नछीके साथ मिला दी ma 


वाष्पस्नान (steam bath) 


रीनके इन तीन नलों में से दोके अन्तिम सिरे अवश्य बन्द रहने 
चाहिये और नलमें भी कई छोटे-छोटे छेद होने जरूरी हैं। ऐसा होनेसे 
भाप केवळ एक स्थानसे हो न निकल, कई रास्तोसे होकर रोगीके शरीरमें 
छगती है। भाप Gar करनेवाले बर्वनको पानीसे आधा भरकर किसी 
स्टोभ या घूल्देपर रख देना चाहिये। पानीके कुछ खोलनेपर भाप 
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निकलने लगेगी । बहुत दिनों तक सोचनेके बाद भाप लेनेकी यह विधि 
अचानक मेरे मनमें आई । वाष्प-स्नान करनेकी जितनी भी विधियाँ हैं 
उनमें सबसे अधिक आसान ओर सर्वोत्तम विधि यही है | 

अगर घरमें छिद्रवाली कुसी न हो तो एक कम ऊंची सशहरी तैयार 
करा Bad भी उसके द्वारा अच्छी तरह स्टीमबाथ लिया जा सकता X | 
मशहरी मोटे मारकीन कपडेकी होनी चाहिये और उसे कम्बलसे अच्छी 
तरहसे ढक देना चाहिये । 

यदि स्टोभके न रहनेपर चूल्हेका व्यवहार किया जाय तो इस बातका 
ख्याल रखना चाहिये कि आगकी आँच ज्यादा न हो जाय। भापके 
ज्यादा हो जानेपर कम्बलको जरा सरकाकर कुछ भाप बाहर निकाल 
देनी चाहिये ओर साथ ही साथ आगकी आँच भी कम कर देनी 
चाहिये। 


[२] 
पसीना पैदा करनेवाले स्नानमें सतकेता 


किसी भी प्रकारके पसीना :पेदा करनेवाले (sweating bath) वाथके 
लेते वक्त कई प्रकारकी विशेष सतर्कताकी आवश्यकता हाती है; क्योंकि 
ऐसा न करनेसे उपकारके बदले हानि होनेकी सम्भावना रहती है | 

स्नान (bath) करनेके पहले सिर, मुंह ओर शरीरको अच्छी तरह उडे 
पानीसे थो लेना जरूरी है। इसके बाद एक गिलास गरम पानी पीकर 
मशहरी अथवा BASH भीतर चला जाना चाहिये। फिर भीतर जाकर 
शरीरके सभी कपड़ोंको उतार डालना चाहिये । uz ओर सिर हमेशा 
बाहर रहने 'चाहिये। यदि मशहरीमें बाथ लेना हो तो रोगीके 
_ 5. निजामती S जाने पर भापकी नलीको WR पाससे मशहरीके भीतर 
डाल देना चाहिये। दोनों पेरोंको नलीके मुंहसे हमेशा दूर रखना 
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चाहिये ओर इस बातके fet अत्यन्त सावधान रहना चाहिये 
जिससे कि आपसे पेर न जलने पावे। भाप नळीसे निकलकर सीधे 
रोगीके शरीर पर कभी भी नहीं लगनी चाहिये। जिस प्रकार we 
घूमकर रोगीके शरीर पर लगे ऐसी व्यवस्था करनी चाहिये। इसलिये 
नलीका ge रोगीके शरीरसे दूसरी ओर घुमा देनेसे काम aw 
सकता है। 
रोगीको छळाकर या एक कुर्सोपर बैठा एक गमछे या तौलियेको ठणडे 
पानीमें इवोकर गीली हालतमें ही रागीके सिरके चारों ओर लपेट देना 
चाहिये। बाथ:लेते समय इस तोलियेपर समय-समयपर ठण्डा पानी छिंडकते 
| रहना चाहिये, क्‍योंकि सिरको ठरडा रखना जरूरी होता है। लेकिन 
| जरूरतसे ज्यादा पानी छिड़कना भी ठीक नहीं है; योंकि इससे पसी नेका 
बहाव रुक सकता हे । जाड़ेके दिनोंमें सिर पर कम पानी देनेसे भी काम 
„ O चल सकता है। महहरी या कम्बलके भीतर भाप भर जानेसे एक और दूसरे 
गमछेको ठण्डे पानीमें भिगोकर रोगीके गलेके चारों तरफ घुमाकर अलग 
wir देना चाहिये। इसके बाद शरीरके गरम हो जानेपर ओर दो रूमाल 
भिगोकर एक को हृदयके और दूसरेको जननेन्द्रियके ऊपर रखना होता 
है। wah Ral जननेन्द्रियके उपर रूमाल न रखनेसे भी काम चळ 
जाता है; किन्तु math दिनोंमे यह व्यवस्था करनी आवश्यक है । 
वाथ (स्नान) खतम होनेके पहले ही ये सब गमले या रूमाल सूख 
aia अथवा ज्यादा गरम हो जायं तो उनको फिर ठणडे पानीमें डुबो 
लेनेसे काम चळ सकता हे । 
| बाथ लेते समय रोगीको नम ( सम शीतोष्ण ) पानी पिलाते 
रहना जरूरी है। अगर मशहरीमें बाथ ले, तो बोच-बोचमें' 
५5 रोगीको ma बदछाते रहना चाहिये, जिससे उसके mÅ 
सभी हिस्सोंमे भाप लगे। रोगीको अच्छी तरह पसीना आनेके 
à से १५ मिनट बाद भाप बन्दकर देनी जरूरी है । मामूली गर्मीकेः 
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'दिनोंमें २० से ३० मिनट तक भाप लेना काफी है और जाड़ेके दिनोंमें ३० 
से ४४ मिनट तक | भाप यथेष्ठ समय तक ली गई है, इसकी जानकारीका 
'उपाय यही दै कि उस समय मोतियोंकी तरह पसीनेको हजारों बंदोंसे 
नासिका भर जाती हे या ये मिलकर गिरने लगती हैं। भाप बन्द कर 
देनेके पांच मिनट बाद लिर और शरीरके अन्यान्य भागोंके भींगे गमछे 
अथवा रूमालोंक्रो हटा लेना चाहिये । जाड़ेके दिनोंमें भाप बन्द कर 
देनेके बाद ही हटा लेना आवश्यक है। इसके बाद दस मिनट 
तक रोगीको बिस्तरेपर लेटा रहना चाहिये। इस समय एक सूखे 
aA बार-बार पसीना Gis लेना आवश्यक है । इसके बाद नम पानीमें 
“एक तौलिया eater फिर यथेष्ट AS इस तोलियेसे रोगीके सुखको पोंछ 
कर उसके हाथमे दे देना चाहिये ; ताकि रोगी बार-बार इस तौलियेसे 
रगड फर अपनी देहको ठरडा करे । दो.एक मिनट बाद जब तौलिया 


गरम हो उठे, तब इसे पानीमें डुबोकर फिर रोगीके हाथमें देना . 


चाहिये | इसी तरह दस मिनट तक अथवा इससे cms समय तक 
जब तक कि सारा शरीर aera हो जाय तब तक कम्बल या 
'मशहरीको उठाये बिना शरीरको पोंछते रहना चाहिये । रोगी कमजोर 
हो तो उसके शरीर पर हवा न छगनेका उपाय कर कोई दसरा 
व्यक्ति उसके शरीरको suet कर सकता है। पहले नम पानीका 
'च्यवहार करनेके पश्चात्‌ दो-एक मिनट बाद क्रमशः अधिक saz पानीका 
व्यवहार करना जरूरी है। ठरडे पानीसे शरीर NEAN किसी प्रकारका 
St नहीं करना चाहिये। शरीर जब तक गरम रहता हे तब तक ठण्डा 
जल feel प्रकारकी हानि नहीं पेदा कर सकता, बल्कि इससे रोगीकी 
जीवनी शक्ति बहुत अधिक बढ़ जाती है । 


शरीर पोंछ लेनेके बाद ही १५ frazà लेकर आधे घण्टे तक feq- 
ara लेना आवश्यक है। हिप बाथके , आ © बन्द कमरेमें ठरडे पानीसे 


a 
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पूर्ण स्नान कर लेना भी जरूरी है। स्नान करते समय सारे दारीरकोः | 
खूब अच्छी तरह रगड़ रगड़ कर स्नान करना चाहिये | । 


स्नान खतम कर AR बाद ही फिर चमड़ेमें गर्मी छोटा लाना y 
विशेष आवश्यक हे । इसलिये स्वान पूरा हो जानेके बाद ही कम्बल |) 
आदिले गले तक सारे शरीरको ढक लेनेसे चमड़ेमें स्वाभाविक गर्मी आ | 
जायगी । फिर कपड़े पहन लेने चाहिये । | 

स्नान करनेके एक घण्टे बाद आधे नींबूके रसके साथ एक गिलास | 
ठण्डा पानी पी लेना आवश्यक हे । ठणडा पानी पी लेनेके एक घण्टे | 
बाद भूख लगने पर रोगी नारंगी, दूसरे फल या दूध इत्यादि हलका 
पथ्य खा सकता है। किन्तु दिन या रातका प्रधान भोजन ४ या 
४ घण्टेके आरामके पहले करना कभी भी उचित नहीं है। स्टीम बाथ | 
लेनेके पहले भी उसे पांच छः घण्टे पूर्व कुछ भी नहीं खाना चाहिये | 
इसीलिये अधिक समय तक स्टीमबाथ लेनेके लिये खाली पेट छबहका' 
वक्त ही सबसे उपयुक्त समय है | 

स्टीमबाथ द्वारा शरीरसे agad जलीय पदार्थ बाहर हो जाते 
हें, इसीलिये स्टीम बाथके दिन एवं उसके बाद और तीन-चार दिन 
तक रोज नोंबूके रसके साथ ६ से ८ गिलास तक पानी पीना जरूरी है॥ 
इसके सिवा कई at तक खूब फ, सब्जी तथा सवेरे बेळका सरबत 
अथवा बेळका सुरव्या ओर हो सके तो एक वक्त भात और दूसरे वक्त. 
रोटी खानी जरूरी है । ऐसा करनेसे स्टीम बाथ द्वारा शरीरके अन्दरसे जो 
विजातीय पदार्थ अलग हो जाते हैं वे आसानीसे मल-मूत्र द्वारा श्रीरसे 
बाहर निकळ आते हैं। 

स्टीमबाथ लेनेके पहले पेडूको साफ कर लेना जरूरी है। यदि 


ह; पेट साफ न हो तो हमेशा पहले रोगीका पेट साफ कर लेना 
चाहिये। इसके बाद स्टीम बाथ लेना उचित हे । जरूरी मोकों पर. 
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इसीलिये डूसका व्यवहार करना आवश्यक है। यह विधि नितान्त 
आवश्यक है अतः इसका उल्लडुन कभी भी नहीं होना चाहिये । 

दूसरे प्रकारसे भी आसानीके साथ स्टीमबाथ लिया जा सकता है । 
Ratt दूर-दूर डुनी हुई एक कुर्सी पर बेठकर शरीरको गलेसे पेरों तक 
चारों तरफ दो कम्बलों अथवा छजनियों इत्यादिसे अच्छी तरह ठक लेना 
होता है। इसके बाद एक हाडी या अन्य किसी बर्तनमें खोलते हुए 
'प्रानीकी लेकर उसे इस कुसीके नीचे रख देना चाहिये। कुछ सभय बाद 
WITH जोर कम हो जाय जो इस हांडीको उठाकर उसकी जगह पर 
-दूसरी खोलती हुई हाँडी रख देनी चाहिये । 


[३] 
स्टीभ-बाथसे लाम 


sred शास्त्रोमे वणित ऐसे बहुत ही कम रोग हैं, जिनमें कोष्ठ 
'साफ़ करनेके बाद स्टोमबाथ लेनेसे आरोग्य लाभ न हो | क्योंकि इसके 
द्वारा रोगके असली कारणको शरीरसे निकाल कर बाहर कर दिया जाता 
है। पर कई प्रकारके रोगोंमें तो यह विशेषकर लाभदायक होता है । 
सब प्रकारके वात रोगोंको दूर करनेमें स्टीमबाथ अपना सानी नहीं 
wm साइटिका ओर कमरके वात इत्यादि विभिन्न प्रकारके वात 
kingi यह समान प्रकारसे लाभ पहुंचाता है। पक्षाघात रोगमें भी 
इससे अत्यन्त लाभ पहुंचता है। 
सब प्रकारकी सुंटाई (obesity) के ल्यि स्टीमबाथ एक प्रधान चिकित्सा 
है। खूब पानी पीने ओर फलाहारके साथ स्टीमबाथ लेनेसे शरीरका 
वजन ओर आकार क्रमशः अपनी स्वाभाविक अवस्थामें आ जाते हैं। 


'जिन लोगोंका पेट बढ़ गया हो, स्टीम 
E i | बाथ उनके लिये अमोघ 


| 
| 
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| सुशिदाबाद जिलेके एक हाई स्कूलके हेड मास्टर श्री यतीन्द्रनाथ 

| चक्रवत्तीं अत्यन्त मोटे हो गये थे । बहुत दिनों तक नाना प्रकारकी 
चिकित्सा कराने पर भी वे अपने शरीरको ठीक न कर सके । अन्तमें 
कलकत्ते आकर उन्होंने HRA करीब ge महीना चिकित्सा करवाई । 
इतने ही समयके अन्दर केवल पानी पिलानेके साथ-साथ स्टीम बाथ 
देने मात्रसे ही उनका शरीर अपनो स्वाभाविक अवस्थामें भा गया । 


| shez जमींदार श्री कृष्णकिशोर स्वामीने अपने रोगोंके सम्बन्धमें 
| gù बुलाया । उनके पेटमें बहुत ज्यादा चर्बी जमा हो गयी थी । मेरी 
| बतलाई हुई चिकित्साके अनुसरण करने ओर प्रधानतः स्टीमबाथसे कुछ 
| ही RNA उनके शरीरकी सारी चर्बी गायब हो गई | 
इसी प्रकार AR अनेकों चर्बीवाळे रोगियोंको खान-पानके संयमके 
साथ जल-चिकित्साके द्वारा dar किया हे | सावधानीके साथ चिकित्सा 
करनेसे खूब मोटे आदसीको भो स्वाभाविक रूपमे छाया जा सकता है। 
y पर इस ERREI खूब सावधान रहनेकी आवश्यकता है कि मोटे आदमोको 
तुरन्त बहुत पतला न किया जाय | 
पुराने ब्रॉकाइटिल रोगमें यह विशेष उपकारी है । कोष्ठ साफ रखकर 
कुछ दिन तक स्टीम बाथ जारी waa धीरे-धीरे छाती साफ हो 
जाती है । 
सब प्रकारके अजीर्णा रोगोंमें स्टीम बाथ नये जीवनका संचार करता 
है। स्टीम बाथ लेनेके बाद शरीरमें पानीकी इस तरह कमी हो 
जाती है कि इससे आंतोंमें खाये हुए भोजनसे रस शोषणकी शक्ति 
कहै गुना ज्यादा बढ़ जाती है। इसी कारण स्टीम बाथ पोषशिकता प्रास 
'करनेका एक Get उपाय है। 
खाज-खुजली इत्यादि चम-रोगोंके लिये भी यह एक अध्यथ ओषधि 
/ ह चर्म-रोग कितना ही पुराना और भयंकर क्यों न हो, दो एक बार 
. -स्टीम बाथ लेनेसे आश्चर्यजनक लाभ होता है। एक बार यशोहर. 
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जिलेके सोनापुर नामक गाँवके श्री नरेन्द्रनाथ नासके एक व्यक्ति ae 
रोगकी चिकित्सा करानेके लिये मेरे पास आये । जब उन्होंने कपड़े 
उतारे, तो उनके नंगे शरीरकों देख कर में सिहर उठा | पेरॉसे लेकर 
गले तक उनके शरीरमें एक gaat ऐसा स्थान नहा था, जिसमें 
दाद-खुजली और पपढ़ियाँ a हों। उनकी दाद कहों-कहीं तो 
हाथ-हाथ भर तक फेली हुई थी। जगह-जगह उनमें फुन्सियाँ उठकर 
धावोंमें पर्रिणत होकर अन्तमें पुराने पपड़ीका रूप धारण कर ळी 
थी। उन्होंने मुझसे कहा कि बचपनसे अबतक घे आघ सन AEA 
और अनेकों इन्जेक्ञनोंका व्यवहार कर चुके हैं । परन्तु अभोतक किसोसे 
कुछ भी फायदा नहीं हुआ। मैंने उन्हें एक लस्थे स्टीस बाथका प्रयोग 
करायो। इसके बाद देशमें जाकर प्रत्येक दिन स्नान के पहले देहमें 
ताजी कादा मिट्टी लगाकर आध घण्टेसे लेकर एक ale तक 
सर्य-स्नान (sun bath) के बाद स्नान करनेकी व्यवस्था दी। 
एक-एक महीनेके बाद कई एक स्टीम-बाथ लेनेके लिये भी मैंने 
उनसे कहा । wam wah लिये वेळ और अमरूद खाने और 
खूब परिमाणमें पानी पीनेको कहा । तीन महीने बाद वे फिर सुभसे 
मिलने आये | इस बार उनका चेहरा देखकर मेरे आश्‍्चर्यका कोई ठिकाना 
न रहा। शरीरमें कहीं भी किसी प्रकारके खाज ओर घावका कोई 
नामोनिशान भी न था। कई स्थान तो स्वाभाविक शरीरके समान ही 
निर्मळ हो गये थे। कहीं-कहीं पर बड़े-बड़े दादोंके चिन्ह सात्र 
बाकी थे। पहले जो असदा चिलक होती थी, वह भी अब गायन दो 
गई थी । 

- दूसरे रोगोंके लिये भी जब कभी लोगोंको स्टीम बाथ दिया तब भी 
देखा कि उनके शरीरके बहुत दिनोंके घाव पपड़ी इत्यादि सूखकर 
आराम हो AA क्योंकि चर्म रोगके कीटाणु जो चमडेके भीतर 
विजातीय पदार्थामें घर बना लेते हैं, वे स्टीम बाथसे इस विजातीय 
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पदार्थके साथ साथ बाहर निकल आते हैं। तब चमे as 
आराम हो जाता हे | राप 
A रजकी बीसारीमें हलका स्टीम-बाथ देनेसे अत्यन्त लाभ होता है 
Serra हारा रोगकी यतिको आंतोंकी ओरसे चमडेकी ओर पे l 
दने आर रोंगीको पसीना ला देभेसे तुरन्त फायदा होता ह | Fe x 
रोकनेवाले ( urzemia) रोगमें भी स्टीस-बाथ रोगीको = ms 


एक अचूक दुवा है। 


ने जाप 


ws 


रोगमें यह सन्त्र-श क्तिको तरह काम करता है । aes 
Re araga महाशयकी स्त्रीको अम्लके कारण दिनम ३०1४० बार कै आती 
र्थ L à जो कुछ खाती थीं उसका दसयुना के कर ढालती थीं। कुछ भी 
A राजक कः ने दास यु ah 
। मैं पहुंचा, तो दो कि pea E “ae 
तकलोफको भाषा द्वारा प्रकट करना असस्भव है | हा फर x i 
| शरीर जल रहा था | चारों ओर निराशा aur रागिणीके ged सर्वदा 
| mre आवाज निकळ रही थो । घरमें सभीको धारणा थी कि रोगिणी 
अब नहीं बचेगी (sa समय सि० दासगुप्तकी एक लड़की मैट्रिकमें पढ़ती थो, 
l ने जव रोगिणीको देखकर कहा कि मैं एक महीनेके अस्र इरे 
| ST कर दूगा, तो वह लड़की मारे आनन्द और आश्चर्यके बोळ उठी, 
| आ मां अच्छी हो जायेगी | इसके दूसरे ही दिन रोगिणीको एक. 
= 1 2 बारके ou देनेसे रोर 
न हक ne | Ta जलन ओर अन्य यन्त्रगाये 
| स्टोम-बाथके : ee T हजम कर सकती ati 
aa E E Xlé a पानी पीने छगी। इसके बाद 
व्यवस्था को प-घाथ भोर बीच-बीचमें कमरपर गीली पट्टी बाँधनेकी 
| क ny । इसके कई महीने बाद वे पूर्णा रूपले आराम हो गई । 
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uo P 
5 किन्तु इस बातका STS रखना जरूरी है कि स्टीम-बाथसे शरीरके दोष | दी 
| रहित होने पर भी हिप-बाथसे ही पाकस्थलीकी ग्रन्थियोंकी उत्तेजना दूर | डड 
। होती है। इसीलिये अम्लके रोगियोंको दिनमें दो बार हिप बाथ लेना तक 
| अत्यन्त आवश्यक है । — देरे 
सब प्रकारकी शूल-वेदना स्टीम-बाथ द्वारा आराम होती दे। | बाद 
| क्‍योंकि अधिकांश अवस्थाओंमें रोगीको पसीना ला देनेसे आराम हो... गई 
j जाता है। | उन्ह 
| सिफलिस तथा गनोरियामें यह विशेष कर लाभदायक होता है। | 
| इन सभी रोगोंमें इसको कई दिनों बाद बीच-बीचमें लेना आवश्यक | वाथ 
होता है । 

[ित्तःपथरीमें (gall stone) बिना आपरेशनके और कोई दूसरा उपाय | नहीं 
नहीं है । किन्तु स्टीम-बाथ द्वारा इस रोगमें निश्चय ही आराम पहुंचता ga? 
है। पवना जिलेके श्रीसरेशचन्द्र घोष कलकत्तेकी किसी इन्स्योरेन्स स्थाः 
कम्पनीमें काम करते ये । उनकी स्त्रीको कठिन पित्त-पथरीका रोग था। | हो र 

॥ ग्रत्येक महीनेमे दो या एक बार उनको दर्द उठता था | उस समय | तक 


| उनकी दर्दभरी चीखके कारण घरमें कोई नहीं रह सकता था । SCAT बाबू | मात 
\ | के।एक भाई कलकत्ता कारपोरेशनमें डाक्टरके पदपर नियुक्त थे। अतः 

Hi कलकत्तेके बडे-बडे डाक्टरोंकी चिकित्सा करानेमें किसी प्रकारकी कमी न | 

। की गई। सब तरहकी दुवा-दारूके बाद डाक्टरोंने अपना मत प्रकट | 
| किया कि अव आपरेशनके बिना और कोई उपाय बाकी नहीं है । किन्तु | शारी 
Li स्त्री किसी प्रकार भी आपरेशन करानेके लिये राजी नहीं हुई । अतः एक | 

(i बार अन्तिम चिकित्सा करानेके लिये मुझे घुलाया गया । मैने जाते ही | जाती 
| ik उनको एक स्टीम बाथ दिया। रोगिणीका कोष्ठ बिलकुल साफ न था । |, | 
b तीन-चार दिन बाद उसको eet होती थी। पानी भी वह बहुत कम जो रे 
पीठी थो। मैंने उसको रोज हिप-बाथ लेने ओर खूब पानी पीनेको fre 
कहा । इसके साथ हो साथ निदि पथ्य भोजनको भो व्यवस्था कर हीनत 
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शरीरको रोगमुक्त करनेके उपाय ५१ 


दी । मेरी चिकित्सा आरम्भ कर देनेके बाद उनको केवल एक बार द्द 
उडा। मैंने लिवरके ऊपर आध घर्टेतक गरस सेंक करनेके बाद दस मिनट 
तक जलपड्टी देनेके लिये कहा । उसका दर्द तीन दिनसे पहले थोड़ी भी 
देरके लिये नहीं रुकता था । किन्तु एक बार गरम सेक करने और उसके 
बाद दस मिनट तक शीतळ पट्टी देनेके बाद ही रोगिणीको नोंद आ 
गई । इसके बाद फिर कभी उन्हे दर्द नहीं उठा । इसमें सन्देह नहीं कि 
उन्होंने इसके कई दिन बाद तक यह इलाज जारी रखा । 
श्वास-रोगके रोगी समय-समय पर अत्यन्त कष्ट पाते हैं। स्टीम- 
बाथ उनका यह कष्ट बहुत कम कर देता है । 
वात रोगको Te उखाड़ फेंकनेमें इसके जोड़का कोई दूसरा इलाज 
नहीं है। मेरी मां बहुत समयसे वात रोगसे तकलीफ पा रही थीं। 
इसके लिये उन्होंने बहुत कुछ किया भी । किन्तु इससे उनको कोई 
स्थायी लाभ नहीं हुआ। कविराजोंने कहा कि मां का यह रोग दूर नहीं. 
हो सकता | क्योंकि मेरी नानीको भी बात रोग था। उन्होंने बहुत दिन 
तक इस बीसारीसे पीड़ित होकर बड़े कष्टसे देह त्याग किया था। मेरी 
माताजीकी भी शायद यही हालत होती। किन्तु नियमित रूपसे कई 
दिन तक स्टीम-बाथ लेनेसे माताजीका यह वात रोग जाता रहा । 
जो लोग किसी प्रकारकी कसरत नहीं करते उनके लिये छः मही नेमें 
एक बार स्टीम-बाथ लेना अत्यन्त आवश्यक है। इससे कई दिनोंकी 
शारीरिक परिभ्रम न करनेकी ग्लानि जाती रहती है । 
स्टीम-बाथसे इस प्रकारकी हमारी कई बीमारियाँ ओर ग्लानियां 
जाती रहती हैं। 
तथापि सभी अवर्थाओंमें स्टीम-घाथका प्रयोग न | ठीक नहीं है । 
जो रोगी बहुत कमजोर हों, जिनका हृदय कमजोर अथवा खराब हो, 
यह्मा तथा अन्यान्य क्षयकारक रोग हां, जिनके सिरमें रक्त. 


कर दीनताका रोग हो, जिनके किसी अंगामें सुजन होता हो, जो बहुसूत्र रोगसे 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri \ 


Ar द्र वेज्ञानिक जल-चिकित्सा J 
| f 
ep पीडित और gas हो गये हों एवं जो नये ज्वरसे पीडित हों, उनको | 
ae कभी भी स्टीम-बाथ नहीं देना चाहिये। इन लोगोंको स्टीस-बाथके वाद. AM 
FE वाली चादरकी रपेट (आगे देखें) देनी उचित है। बच्चे और डड्डोंको | 
EE बड़ी सावधानीसे स्टीम-बाथ देना उचित है। उनको कहीं छोटी और | एक 
| हल्की आँचकी स्टीम-बाथ देना ही उचित है। | e 
| बहुत लम्बे समय तक स्टीस-बाथका प्रयोग करना कभी भी उचितं | Si 
Ea नहीं है। क्योंकि इससे फायदेके बदले नुकसान होनेकी सम्भावना b 
l iw होती है । जळ-चिक्रित्सा हमेशा थोड़ी ही करनी अधिक अच्छी है।| ग 
if कभी भी इसको ज्यादा समय तक नहीं लेना चाहिये । पहली बार | 
\ स्टीम-बाथसे वजन बहुत कुछ कम हो जाता है। किन्तु इससे घबड़ाना ही 
नहीं चाहिये | क्योंकि शरीरके अन्दर मरे हुए जीव-कोष और विजातीय | OE 
पदार्थ जो बाहर न निकरनेके कारण जमा रहते हैं, वे स्टीम-वाथके । T 
बाद अलग अलग रास्तोंसे बाहर निकल आते हैं । समय-समय पर आध १ 
घर्टेके स्टीम-बाथके बाद दो तीन सेर वजन कस हो जाता है। किन्तु | _ 
इसके कुछ दिनों बाद शरीरमें नये तन्तुओंकी सृष्टि हो जाती है, माँस-| T 
| पेशियॉ गठित हो जाती हैं और शरीरका वजन भी पहलेसे बढ़ जाता है | गन 
oh यही कारण है कि बहुत पुराने रोगोंमें स्टीम-बाथ नये जीवनका संचार से 
ra j; करता हे । > È 
_ समय-समय पर थोड़े समयवाले स्टीम-बाथोंसे बहुत फायदा पहु चता वल 
हे। जिन लोगोंका शरीर बहुत खराब हो गया है, यदि वे लोग कई ave 
40031 दिनोंतक तीनसे छः मिनट तक हल्का स्टीम-बाथ ले ओर बादमें ठणडे | तने 
{| | पानीसे स्नान करे, तो थोडे ही दिनोंमें उनका पहला स्वास्थ्य. लोट e 
| F | 'आयेगा। शरीरको इस प्रकार थोड़े समयके लिये गरम कर फिर ठणडे अनुस 
यी |! | प्ानीसे थो लेनेमें जो संजीविनी और उद्दीपक शक्ति है वह और facts) गवे । 
| नहीं है | BF होंगे | 
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E 
>. ae इस प्रकार थोड़े समयके लिये स्टीम-बाथ Aaa कुछ दिनों तक रोज 
दू | पाथ छिया जा सकता हे । 
जे | जो लोग हंद॒यके विभिन्न रोगोंसे कष्ट पा रहे हों, वे हृदयपर 
रः | एक गीली तॉलिया रख कर रोज emak पहले करीब ३ से 
। द मिनटतक स्टीम-बाथ ले. और इसके बाद सिरपर ठरडक प 
त / रोको गरम पानीमें रख कर यदि हिप बाथ ले, तो उनका हृ 
ह. शीघ्र ही स्वस्थ हो जायगा। इससे शरीरकी सारी ग्लानियाँ सिट 
k जायेंगी | 
t महाप्राण अब्दुळ करीम, रिटायर्ड इन्सपेक्टर आफ स्कूलस्‌ , हृदयशुलकी 
A बीमारीसे बहुत दिनोंसे सुगत रहें थे। भींगी चादरकी लपेट (पैक), भींगी 
द्य | कमर पट्टी आदि अन्यान्य जळ-चिकित्साके साथ-साथ कुछ दिन इसी 


y| रकार स्टीम-बाथ लेने मात्रसे ही रोगसे छुटकारा पा गये। उनका 
| साधारण स्वास्थ्य भी काफी छघर गया । 


a fon 
न बारीसालके रिटायड डिप्टी छपरिणटेणडेणट श्रीयुत कालीप्रसज्ञ 
[~ | विश्वास हृदयकी बीमारीसे भुगत रहे थे ! उनमें हार्ट-फेळ होनेके विभिन्न 


.॥। लक्षण भी दिखाई पड़ रहे थे। उनकी उम्र ७१ वर्षकी थी । इसल्यि 
स्थानीय डाक्टरोंमें से बहुताँने उनसे कहा था--अब चिकित्सा कराने 
से क्या लाभ है ! अब भगवानका नाम लीजिये । वे मुझे बारीसाळ 
A è गये। FA वहाँ ५।६ दिन रह कर उनकी चिकित्सा की । एक दिन 
4 'हँसते हुए उन्होंने gwd कहा, “देखिये हमारे दादा १०६ वर्ष की sail 
ओर माताका स्वर्गवास ६७ वर्ष में हुआ। इसके अतिरिक्त में 

ट इतने रुपयेकी पेन्शन पाता हू । मे परिवारकी एक सम्पत्ति हू । 
फिर भला, मे अभी कयां मरू |” मैने उपर बताई हुई विधिके 
अनुसार उनकी चिकित्साकी व्यवस्था कर दी। वे शीघ्र ही चंगे हो 
| अब वे आशा करते हैं कि थे अपनी माँ की तरह हो दीर्घायु 

। 
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इस पद्धतिके द्वारा मेंने इतने हदय-रोगियॉंको चंगा किया 
है कि यदि उनके विवरण लिखे जाय, तो अनेकों पेज रंग जायेंगे ) 
हृदय रोगकी चिकित्सामें हमेशा ही विशेष सावधानीकी जरूरत 


होती है | 


[४] 
Rik fea गरम स्नान (HOT FOOT-BATH) 


'स्टीम-बाथ? से नो फायदे होते हैं, प्रायः वे सभी लाभ पेरोंके लिये 
गरम स्नान इत्यादि पसीना पदा करनेवाले (sweating bath) 
सनानों द्वारा प्राप्त हो सकते हैं | 


रोगीको छुलाकर, बैठाकर या आधा लिटाकर यह बाथ दिया 
जा सकता है। रोगीके जाँघोंसे लेकर गले तक सारे शरीरको 


कम्बळ या रिहाफसे ठक देना चाहिये। फिर एक गरम पानीवाले 
बर्तनमे घूंडीके चार अंगुर <परसे सन्ति भागके नीचे तक gat कर 
रखना चाहिये। गमले, बाल्टी, बब अथवा किसी बर्दनमें यह बाथ 
लिया जा सकता है। पानीके बर्तनको बिस्तरेसे बाहर रखना चाहिये | 
क्योंकि ऐसा न करनेसे बिछोना भीग जा सकता है; या बिछौनेके 
ऊपर एक आय क्लाथ बिछा कर उसके उपर बर्तन रखना चाहिये । 
जल कुछ अधिक गरम होनेसे '( १०४° से ११२° ) अच्छा और लाभ 


दायक होता है; किन्तु कम गरम बाथसे शुरू कर धीरे-धीरे 
'बतनमें अधिक गरम पानी डाळ कर उसकी 


चाहिये | 
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o पानीके suet हो जानेपर बीच-बीचमें उसको बाहर निकाळ कर ; 
उसमें ma पानी मिलाते रहना चाहिये। इसमें विशेष सावधान रहना 
जरूरी है; क्योंकि पानी 
उड़ेलते समय रोगीके पेरों 
पर गरस पानी गिरना नहीं ; 
चाहिये । गरमीके दिनोंमें 
इस बाथसे १४ से २४ 
मिनटोंके भीतर ही खूब 
पसीना आता है। जाड़ेके 
faii कुछ अधिक समय 
लगता है। दोनों परोंको 
जितना अधिक इुबाया जाय 
उतनी ही जल्दी इसका 
असर होता है । यह बाथ 
लेनेपर रोगीको आधे मिनट 
तक दोनों पेरोंको ठणडे 
पानीमें डुबो कर यह स्नान 
समाप्त वरना चाहिये। 
किन्तु इसमें भी बाथ लेने 
के पहले निम्न-पेट साफ कर 
सिर, मुंह ओर शरीरको 
धोकर सिरपर गीली तौलिया लपेट कर एवं बाथके अन्तमें कम गरम 
पानीसे शरीरको पोंछ कर कटि-स्नान लेकर फिर इसके बाद थोड़े नीबुके 
रसके साथ बार-बार पानी पीकर यह बाथ समाप्त करना चाहिये। इस | 
बाथको पूरे समयके लिये लेनेपर इन सब नियमोंका पान करना 


आवश्यक है | 


गरम पाद-स्नान (Hot foot -bath) 


| 
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स्टीम-बाथकी तरह पेरोंके लिये गरम स्नान द्वारा रोम-कृपोंको खोल 
कर शरीरका यथेष्ट दूषित ओर विजातीय पदार्थ बाहर किया जा- सकता 
है। इसके अतिरिक्त इस बाथसे कई विशेष उपकार भी होते हें । पेरोके 
| लिये गरम स्नानसे अतड़ियाँ, मूत्राशय ओर पेडूकी अन्यान्य अंतड़ियोंमें 
| खूनका दौरा होता है जिससे वे सबळ होती हैं । 
| | | जिन स्त्रियोंका बीच-बीचमें मासिक धर्म बन्द हो जाता है उनको कुछ 
| दीघकालतक यह बाथ लेनेसे विशेष लाभ पहुंचता है | इससे जरायु (uterus) 
i तथा डिवकोशें प्रचुर रक्त जाता है, जिससे इन amy सबलता भाती 
है ओर इसके परिणाम स्वरूप परिमित ma होता है और waigk 
रक्तकी अधिकताको दूर कर रक्तकी गतिको पेरोंकी ओर खींच कर लानेमें 
यह बाथ बेजोड है। इसलिये अत्यन्त सिर दर्द इसके द्वारा बहुत 
आसानीसे दूर हो जाता हे । एक बार चेतला डेटिन्यू केम्पके श्रीयुत 
जगदीशचन्द्र सरकारको बड़े जोरोंका सिर दर्द हुआ । लगातार चार दिनों 
तक यह सिर दर्द इसी प्रकारका बना रहा । प्रत्येक मही नेमें प्रायः सात 
आठ दिन तक यह कम होता ही नहीं था। इन दिनों उनको नींद भी 
नहीं आती थी एवं मारे सिर दर्दके वे हर समय रोते और चिछाते थे।जब 
साधारण चिकित्सासे उनको कोई लाभ नहीं पहुंचा तो डेटिन्यू केम्पके 
युवक मुझे छुछाकर ले गये। मेंने उनको एक ga दिया और फिर 
आधे घरटे बाद पैरोंके लिये गरम स्नानका प्रयोग कराया । वाथ लेते ही 
डनका सिर दर्द जाता रहा एवं दूसरे ही दिनसे थे अपना रोम का कस 
करने ठग गये | 9 आह 
` इन समस्त गरम स्नानोंसे (hot bath) से जो लाभ होते हैं वे, 
सभी सूर्य स्नानमें भी मोजूद हैं ( देखो १५ वां अध्याय Ji 
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आंशिक स्टीथ बाथ (LOCAL STEAM-BATH) 


अनेक सौकों पर सारे शरीरमें भापका प्रयोग करना आवश्यक नहीं 
होता है। कभी-कभी सारे शरीरमें भापका प्रयोग करनेपर किसी विशेष 
आंगिक रोगमें बार-बार शरीरके उसी अंगमें ही वाष्प-स्नान जरूरी 
होता है | 

यह बाथ संकका एक उच्च परिष्कृत रूप मात्र है। जिस किसी 
जगह पर सेंक करनेसे काम चलता है वहां पर इसका भी प्रयोग किया 
जा सकता है। किन्तु सेंकसे यह अधिक अच्छा है, क्योंकि रोगग्रस्त 
स्थानमें यह बिना किली प्रकारका दबाव दिये विना ही उस स्थानके 
अणु परमाणुमें गर्मी पहुंचा सकता है | मु हके अन्दर आदि जसे स्थानॉंमें 
जहां कि सेंककी गर्मी नहीं पहुंच सकती है वहां भाप अनायास ही 
'पहु'चाई जा सकती है। हाथ, पेर, सुह, गला, आँख ओर कानमें भापका 
प्रयोग किया जा सकता है । 

आंशिक स्टीस-बाथमें साधारण तौरसे नलीके जरिये भाप लेनेकी 
आवश्यकता नहीं होती है। एक वर्तनमें खोलते हुए पानीको लेकर उसके 
ऊपर रोगग्रस्त अंगको मय वर्तनफे कम्ब्रळ आदिसे ढक देनेसे यह काम हो 
'जाता है ge इत्यादि स्थानोंके लिये ३ से १० मिनट तक भाप aaa 
काम चल जाता है, किन्तु देहके निम्न भागोंके लिये कुछ अधिक समयतक 
भापका प्रयोग करना होता है। अर्थात्‌ इन स्थानोंमें १५ से २५ मि० 
तक भापका प्रयोग होना चाहिये। जिस अंगमें भापका प्रयोग करना है, 
'डसपर खूब भळीभांति पसीना आने तक भापका प्रयोग जारी रखना 


चाहिये \ 


किसी अंगमें आंशिक भापके स्नानका प्रयोग करनेके बाद उसे 
उण्डे पानीसे भींगे तोल्यि द्वारा पोंछ लेना चाहिये Te या गलेमें कुछ 


k 
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समयके लिये भापको रोक कर छोडनेके बाद दो तीन बार नम पाबीसे कुछी 
कर लेनी विशेष रूपसे आवश्यक होती है। यदि सारे शरीरमें पसीना 
आ गया हो, तो सारे शरीरको गीले तौलियेसे gig लेना चाहिये। जिस 
किसी अंगमें आपका प्रयोग क्या गया हो उसे गीली तोलियेसे पोंछ कर 
फिर कपड़े इत्यादिसे लपेट देना चाहिये; ताकि उसमें फिरसे गर्मी लोट 
आये । अधिक समय तक स्टीमबाथ लेनेके बाद (विशेष कर सिर ओर 
मुखके ) हिप-बाथ लेना अत्यन्त आवश्यक है । 
आंशिक स्टीम-वाथ बहुतसे रोगोंमें लाभदायक होता है। जहरीले 
कीड़ोंके कारनेमें, अंगोंकी ads (in cramps), पागल कुत्तेके 
काटनेपर, एकूजमा (eczema) रोगमें, स्त्रियोंके बेदनायुक्त रजःखावमें, 
अशें, गहाद्वारके घाव तथा भगन्दर इत्यादिमें यह अत्यन्त लाभदायक 
' होता है। 
ee तरहकी पीड़ाओं और सूजनोंमें यह जादूका कास करता हे। 
कि पसीना आने मात्रसे ही सब det अपने आप दूर हो 
जाती हैं। 
दांतका दर्द मामूली दवाओंसे दूर नहीं होता है। किन्तु दांतका 
दर्द कितना ही पुराना ओर भयंकर क्यों न हो आंशिक स्टीस-घाथ उसमें 
जादूका असर करता है। २४ परगनेके श्रीहपीकेश मुखोपाध्याय, Tae ए०, 
ato पुछ०, महाशयका दांत दर्दके कारण एकबार उनका सारा मुह GFT 
विषाक्त (septic) हो गया था। उनका सारा सुह इस प्रकार फूल आया 
था कि सहसा उनको पहचाना भी नहीं जा सकता था। उनके सु हके 
अन्दर इस प्रकार नाछियां हो गई थी कि आंखोंके नीचे भागको दबानेसे 
सामनेके दाँतोंको जड़ोंसे फक फक कर पीव बाहर निकळ आती 
था। शरीरका ताप १०२° था । दिन और रात एक ank लिये 
भी नींद हराम थी। उन्होंने पहले एक ऐठोदेिक डावटरको बुलाया | 
डाक्टरने उनके मुखकी अवस्थाको देखकर बताया कि यदि तुरन्त आप- 
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शेशनळी व्यवल्था न की गई तो उनका जीवन खतरेमें पड़ जायगा । 
हुषीकेश बाबूने यह बात अस्वीकार करते हुए कहा कि यदि सारे सु हपर 
ही आपरेशनकी आवश्यकता प्रतीत होती है तो इसकी अपेक्षा उनका मर 
जाना ही बेहतर है। दब उन्होंने एक अच्छे होमिभोपेथिक डाक्टरकों 
बुछाया। दो दिन तक जब इससे भी कोई फायदा नजर न आया, ar 
उन्होंने भुके बुला भेजा । उनके मुखकी ऐसी हालत देखकर मेने उनसे 
A कोई परामर्श नहीं किया। उसी समय एक स्पिरिट-स्टोभके ऊपर 
i एक बर्तनमें पानी रखकर HA भाप पैदा की ओर उनसे कहा कि मुह 
खोलकर उसके ऊपर रख दें । पांच छः मिनट बाद सुखसे पसीना आने” 
लगा और पसीना बाहर निकलनेके साथ ही साथ दांतोंका वह भयंकर 
दर्द भी दूर हो गया । इसके बाद सुखसे बहुत सा पीव, रक्त ओर खूब 
दूषित थूक निकलने लगा । उनके सुखके सामने एक पीकदान रखा हुआ 
था, वह सारा इससे भर गया। दस मिनट बाद qa भाप हटा दी 
और इसके बाद ठण्डे पानीसे उनको SEA कराये और गीले तोलियेसे 
उनके शरीरको Gis कर उन्हें छला दिया, फिर में चछा आया। लौरते 
वक्त कह आया कि एक घण्टे बाद उनकी हालत मुझे बता दी जाय ४ 
किन्तु डेढ़ घंटा बीत गया, मेरे पास कोई आदमी नहीं आया । इसलिये 
में घबड़ाने लगा और स्वयं वहाँ जा पहुंचा | रोगी गहरी नींद्रमें सो रहा 
था। अतः मे वहाँ सबसे कह आया कि रोगीकी नींद मत तोड़ना: 
ओर जब अपने आप नींद टूट जाय, तो मुझे खबर देना । 

१२ बजे भाषका प्रयोग किया गया था ओर ४ बजेके करीब उनकी 
नींद टूटी । उठते ही उन्होंने मुझे छुलाया | मेरे पहुंचते ही उन्होंने 
कहा, अब जरा भी दर्द नहीं है और खूब अच्छी नींद आई। तब सेंनेः 
उनको fad दो बार सुपञ्-बाथ एवं केवल नोंवुके रसके साथ पानी 
नकि व्यवस्था दी। मुखमें एक गोले कपड़ेकी पट्टी दी ओर 
उसे फ्लालेनसे ढक कर बांध दिया । पट्टी रात भर इसी प्रकार रहो ४ 
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|| | दूसरे दिन उव्रहके वक्त जाकर देखा मुख स्वाभाविक अवस्थामें आ गया 
| था--उसमें सूजन नहीं थो, बुखार भी हट गया था, आंखों तक जो 
'नालियाँ ही नालियाँ बन गई थीं, वे गायब हो गई थीं । केवल alaik 
A A ° 
es थो, मने फिर उनके मुंहपर पट्टी बांध दी ओर दूसरे 
डी दिन वे चंगे हो गये। हुषोकेष बावूका सिन्टमें कास लगा था। 
इधर उनको कुछ छुट्टियाँ हुईं थीं। तीन दिन बाद वे खतम हो at तो 
n T कहा, आप अच्छे तो हो गये हैं, किन्तु आपको अभी एक 
T ये । उन्होंने F S 
ic TENN चाहिये । उन्होंने कहा F छुट्टी लेकर आता 
ee लिये मेडिकल सार्टिफिकेटक्की आवश्यकता थी। अतः 
Ni = डाक्टर साहबके पास साटिफिकेट लानेके लिये गये । डाक्टर 
ला अच्छी तरह परीक्षा की ओर कहा, “तुम्हें ऐसी कोई 
बात नहीं हुई * A 3 
ag WN जिसके लिये तुम्हे छुट्टी दो जाय / | 
सत्र प्रकारके पुराने दांतके रोगों में 
cay oe ने दांतके रोग ओर दद इसके द्वारा फायदा ९ 
aN चादरके पेक इत्यादिके साथ आंशिक स्टीम-बाथ 
वग Gangs जितने कठिन रोगोंको दूर किया है यदि उनका ही 
की जे ता एक अख्ग पोथी तेयार हो जाय। किन्तु चोट या 
an Se staat पीड़ामें कमी भी आपका प्रयोग नहीं करना | 
= ता बारबार BUS पानीको मु ; । 
हो जाता हे । मु हमें नसे हो थोडे समयमे दर्द R | 
E कोमा अत्यन्त l 
*आराम नहीं Oi बिना आपरेशनके इसमें कभी 
लेने pe आख बन्द कर कई tai 
ऐसे इसमें आश्चर्यजनक छाभ होता है Sees लक ae (आप 
अनन्त कुमार सरकारको हे सो है । बारिसाल fats श्रीयुत. 
ऱ्ह = उपरान्त ग्लूक 
; जब मेडिकळ कालिजमें अपनी atai i 
al 


i “डाक्टरोंने कहा उनमें पानी जम गया है, अतः दर व्य h 
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इसी बीचमें मेने उनसे एक गीली चादरकी लपेट. 
कई दिन तक भाप ळगानेको कहा । सालः 
घे फिर मेडिकल कालिजमे पहुँचे; 
अब उनमें पानी नहीं है; 


करवाना चाहिये | 
(wet sheet pack) a 
दिनतक इसका प्रयोग करनेके बाद 
तो डाक्टरोंने उनकी आँखोंकी जाँच कर कहा; 
थे अच्छी हो गई हैं। 


ठीक इसी तरह काछीघाटमें भी एक महिलाको ग्लूकोमामें फायदाः 


हुआ | 
[à] 
Ta REN (FOMENTATION) 


हैं, उनमें से अधिकांश गरम 


आंशिक भापके सवानसे जो फायदे होते 
के टुकड़ोंके न होनेपर et 


aan भी मोजूद हैं | फरे graS या फ्लालेन 
या तोल्यिसे भी यह सेंक दिया जा सकता ह। पलालेनको खोलते हुए 

पानी में डुबोकर एक peak अन्दर रखना होता है। इसके बाद 
तौल्यिको दोनों सिरोंसे पकड़ कर बिना कश्के वह निचोडा जा सकता 
'ह। पानी जिससे ठण्डा न होने पाव इसलिये उसे एक adad ढक देना 


होता है | 
सेक्र देनेके समय 'चमडेके ऊपर सेंक न देकर शरीरके जिस स्थानपर 
aa देना हो, वहां एक सूखा फ्छालेन या तौलिया रख कर उसके ऊपर 


सेक देना चाहिये । ऐसा करनेसे रोगयुक्त CAAT वडर देर तक गर्मी 


Eo प्रयोग क्रिया जा सकता है । सेंककी गमी जिस प्रकार बाहर नहो 
जाय, इसलिये गरम फळारेनको शरीरके उपर रख कर तुरन्त ही उसको 


एक कम्बल अथवा पश्मीने आदिसे ढक देना होता 3) ऐसा aaa सेक 
की गमी करीब पाँच सिनट तक बनी रहती है एवं Gam चारों ओर बन्द. 
रहनेसे उस जगइपर एक आंशिक स्टीम-बाथका भी काम हो जाता है !. 
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AR aga देरतक सेंककी गर्मी रखनेका प्रयोजन हो तो लेंकको फ्लालेनके 
SR एक गरम जलवाल्ले बोतल या रबर वेग (hot water bag) को 
रख कर कम्बलके द्वारा लपेट कर रख देना चाहिये । कुछ समय तक 
सेंक देनेके बाद जब फ्छालेनकी गर्मी कम हो जाय, तो फ्लालेनके 
भीतर कुछ ज्यादा पानी रखकर सेंक देनी चाहिये। ऐसा करनेसे यह 
इछ अधिक समय तक गरम रहेगा । सेंककी गरमी कम हो जानेपर 
फ्लालेनको हराकर उसकी जगहपर तुरन्त ही गरम जलमें डुबोया हुआ 


` “दूसरा प्छालेन रख देना चाहिये । इसके लिये एक फ्लाेनको उठानेके 


पहले दूसरेको तेयार रखना चाहिये । 

साधारणतः aaa जगह जितनी बड़ी हो उससे आठ या दूस गुनी 
जगहपर सेक करना जरूरी हे (J. H. Kellogg, M. D.—Rational 
Hydrotherapy, P.72)\ ऐसा करनेसे सेक द्वारा सबसे अच्छा 
फायदा होता है | 

थड (trunk) के किसी स्थानपर सेक देनेके पहले यह देखना 
ae है, कि रोगीके हाथ-पैर sad तो नहीं हैं या उसके सिरमें रक्त 
को अधिकता तो नहीं है। रक्तकी अधिकता होनेपर रोगीके सिरको 


अच्छी तरह धोकर उसपर गीली तौलिया लगे 
ल्या लपर क़ w 
Suar afg | र फिर इसके बाद सेंक 


अगर पुराने रोगके लिये सेंक देना जख्री हो तो उसकी जगहपर 
छ पुराने घी या तेलकी मालिश कर लेनी चाहिये । gem प्रयोग 


इस प्रकार करना जरूरी होता है कि शरीर कहीं जळ न जाय | 
अगर फ्लालेन अच्छी तरह निचोड ली गई हो एवं चमडेपर पुराने घी 


अथवा तेल इत्यादिकी मालिश कर दी गई हो तो रोगीको लिटा देनेमें 


अ रका aie | फोड़े अथवा घावमें तेलकी मालिश 


AS कर भी नहीं करनी चाहिये । 


* केवळ गमीका प्रयोग कर देने मात्रसे ही सेक खतम नहीं हो जाता। 
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सेंकके अन्तमं रोग ग्रस्त स्थानको खूब ठणडे पानीमें डुबाकर ऐवं उसे खूब 
अच्छी तरह निचोड़े हुए तोलियेसे ३० से ६० सेकेण्ड तक पोंछ कर 
ठण्डा करनेके बाद सूखे फ्लालेन इत्यादिसे उसे लपेट कर गरम कर 
लेना होता है । 

जोरके दर्दकी किसी किसी हालतमें दीर्ध कालीन सेंक देनेकी आव- 
श्यकता होती है। ऐली हाळतमे आध श्रण्टेके बीच-बीचमें खूब ठणडे 
पानीसे गीली एवं अच्छी तरह निचोड़ी हुई तोलियासे एक भिनरसे दो 
मिनटतक सेंककी जगहको पोंछ कर फिर दूसरी बार सेक देना चाहिये । 

सेंकके बाद यदि रोगीको पसीना आ जाय ती एक तोलियेको.आव- 
श्यकतानुसार नम या ठणडे पानीमें डुबो कर रोगीका शरीर Tea पोंछ 
देना चाहिये | इसके बाद कुछ समयके लिये कम्बलसे ढक कर चमड़ेकी 
पहली गरमी लोटा लानी चाहिये | अगर स्पन्ज-बाथ लेना असम्भव हो 
\ तो सूखे तौलियेसे पसीना अवश्य ही पोछ देना चाहिये। 
3 सेंकका प्रयोग करते ही यदि रोगीको खूब पसीना आने लगे तो तुरन्त 
ही सेंक बन्द कर देना जरूरी होता है । क्योंकि बहुत ज्यादा पसीना 
निकलनेसे रोगी कमजोर हो सकता है । उस समय आवश्यक होने पर 
dak बाद गरम पानीसे भींगे हुए कपडेसे उस जगहको पोंछ 
देना जरूरी है। 

dak बाद यदि उसकी जगह पर एक गीला कपड़ा रख कर उसे 
फ्लालेनसे ढक कर बांध दिया जाय तो सेंककी उपादेयता बढ़ जाती है 
और उसका असर बहुत समय तक रहता है। तेज प्रदाहके लिये ae 
न्यूमोनिया, प्लूरिसी अथवा विसर्प-रोग (erysipelas) के लिये Ga 
करना हो तो सेंकके ऊपर इस तरहकी पट्टी विशेष लाभदायक होती है । 

सेंकका प्रधान गुण यही है कि नम गर्मी बहुत ही जल्द ओर 


| 


बहुत गरम (१४०° से १४०° डिग्री ) होना जरूरी है | t: 
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निश्चित रूपसे दईको कम कर देती है। दर्दको दूर करनेके लिये सॅक्का 
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पाकस्थलीकी सब प्रकारकी वेदनाओंके लिये सॅक बहुत ही लाभ- 
दायक है। इसलिये रीडकी पोपो age नाभि तक एवं dest दोनों 
हड्डियों तक सेक करना जरूरी होता है। 
अजीण (Dyspepsia) रोगमें ओजनके बाद एक घण्टेसे लेकर दो 
| घण्टेतक पाकस्थलीके ऊपर गरम जलकी थैली (hot water bag) रखने 
| से सिकुडी हुई रक्तकी नल्यां फेल जाती हैं एवं बहुत खा पचानेवाळा 
रस उनसे निकलता हे । इससे पाचनशक्ति ale ख्पमें बढ़ जाती हे । 
कमरके वात ओर साइटिका रोगका दर्द खब गरम सेंक द्वारा आश्चर्य- 
i जनक रूपसे दूर हो जाता है। A ale tai वातका दर्द दूसरे 
उपायोंसे कहो जल्द सेंक द्वारा कम हो जाता है । सेंक देते वक्त asat जगह 
से ऊपर ओर नोचेकी ओर कई इञ्च ज्यादा जगह तक सेंक देना जरूरी 
है। जरूरतके मुताबिक यह लेंक दिनमें कई बार दिया जा सकता है। 
पित्त-पथरी, मूत्र-पथरी एव' लीवरके दर्द इत्यादि वेदनाओंमें सेंक 
| अत्यन्त छाभदायक होता है। किन्तु सेंक काफी होना जरूरी है। 
| Sak बाद इस जगहपर जल-पट्टीका प्रयोग कर उसके ऊपर फ्लालेनसे 
ढक कर बांध देना आवश्यक हे | 


र गलेकी र्थि (tonsil), गलेकी नाली ( pharynx) अथवा स्वर-यन्त्र 
| र के ered सेंकके द्वारा खन an] खींच कर छाया 

|. जांता है. जिससे बहुत फायदा होता है। इन सब रोगोंमें १४ से 

| X मिनटतक सेंक देकर बादको एकसे लेकर दो घण्शेतक गळवे चारों 

Da ९ Meret खेर करके पश्मी नेसे ठक कर:बांघ कर गरम 

j हवाको बार-बार बद्रते रहना चाहिये। ; 

देक = oe a acy फायदेमन्द है । किन्तु इसमें qgar पाससे 

| ie हमे । नहीं तो दर्द ag सकता है । 

i $ 3 और फुन्सियोंकी पहली हाळतमें दिनमें दो तीन बार १० 

F मिनटके लिये रोगी जितना गरम सहन कर सकता है उतना गरस सेंक 
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देना चाहिये। बाकी समयमें इसी प्रकार ढकी हुई पट्टीका प्रयोग करना 
चाहिये । 

लिवरके ait यदि दो तीन घण्टे बाद बार-बार सेंक देकर बीच- 
बीच में इस प्रकार पट्टी बांध दी जाय, तो दर्द जल्द कम हो जांता है 
कौर लिवर भी आसानीसे ठीक हो जाता है। इसके अलावा बहुतसे 
A सेंकका इस्तेमाल किया जां सकता है ; किन्तु कितने रोग सेंकके 
द्वारा दूर किये जा सकते हैं, उन सबकी सूची तैयार करना फिजूल है | 


[७] 
गरम स्नानसे फायदा क्यों होता है ? 


हिसाब लगाकर यह देखा गया है कि एक जवान सनुष्यके चमड़ेका 
परिमाण १७ वर्ग फीट होता है। इस फले हुए स्थानके प्रत्येक TAL 
इंच जगहमें २,८०० छिद्र हैं. एवं एक सम्पूर्ण शरीरवाले व्यक्तिके सारे 
शरीरमें १० लाख छिद्र होते हैं | इन छिद्रोके साथ एक एक छोटी;नाली 
के आकारकी ग्रन्थियां लगी हुई होती हैं । मनुष्य शरीरकी इन्‌ ग्रन्थियों 
को यदि एक बार एक एक कर फैलाया जाय तो उनका यह फेळाव १० 
मील लम्बा होता है। इन चिट्रॉसे शरीर कितने ही फुसफुसोंकी तरह 
अम्लजान वायु (oxygen) को अन्दर खींचता है । इसी लिये बहुतसे 
लोग चमड़ेको तीसरा Gaga भी कहते हैं | get छि्रोंको राहसे आध 
सेरसे लेकर एक सेर तक दूषित पदार्थ प्रत्येक दिन शरीरसे बाहर 
निकलता है । बहुतसे समयोंमें यह गेसके रूपमें बाहर निकलता है। 
इसलिये हम उसे देख नहीं सकते हैं। किन्छु गर्मीके दिवॉम अथवा 
कसरतके बाद या वाष्पका स्नान लेनेसे यह पसीनेके ख्पमें चमडेके बाहर 
निकल आता हे (७. D. Halliburton—Handbook of Physi- 
ology, P. 606) । रसायनिक जाँच करके देखा गया है कि, यह पसीना 
, शरीरके पुराने और ae विजातीय पदार्थों से भरा हुआ है \ 
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जिन रास्तोसे प्रकृति रोजमर्रा एक सेर दूषित पदार्थ बाहर निका- 
लती है, अगर वे रास्ते बन्द हो जांय तो मनुष्य बीमार न हो तो क्या 
हो। हमारी बहुत सी बीमारियाँ इन्हीं चमडेके छिद्रोके बन्द हो 
जानेसे पैदा होती हैं। पुराने रोगोंमें रोम-कूप प्रायः बन्द रहते हैं। 
उठते हुए रोगमें भी चमडेके छिद्र बन्द हो जाते ह; जब हम 
स्टीम-बाथ इत्यादिकी सहायतासे रोम कूपोंको खोल देते हैं, तो 
शरीर ओर उसके भीतरके दूषित पदार्थ पसीनेके रूपमें बाहर निकल 
आते हैं और रोग अपने आप दूर हो जाता है | 

किन्तु इससे किसीको यह न समक बैठना चाहिये कि हमारे देशमें 
पसीना Gar कर आरोग्य प्राप्त करनेकी इस प्रथाका श्रीगणेश अंग्रे जोने 
किया । चरक पढ़नेसे अवाक हो जाना पड़ता हे, क्योंकि उसमें पसीना 
लानेकी कई रुनानोंकी विधियोंका वर्णन है। 


वाष्प-स्नानके बारेमे चरकका कहना है कि हांडीमें विभिन्न प्रकारके 


पसीना पैदा करने वाले पदाथाको रख ओर उसे गरम कर, हांडीके सुखमें 
नाली बिठा कर उसके भापसे बीमारको पसीना कराना चाहिये या नली 
को झुका कर उसके द्वारा भापका स्नान कराना चाहिये। भाप रोगीके 
शरीरमें सीधे न लगकर टेढी पढ़नी चाहिये क्योंकि ऐसा होनेसे 
उसका जोर अधिक नहीं होने पाया और इससे शरीरमें दाह भी 
पढदा नहीं होगी। अतः भापका यह स्नान छखदायक होगा 
( सूत्रस्थानम्‌ १४।२६ )। 


चरके इस प्रकारकी कई पसीना Gar करनेवाली विधियोंका 
वर्णान है। 
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हम लोगोंका शरीर एक प्रकारकी ales जल प्रणाली कहा जा 
सकता हे । छोटी ओर बड़ी कई तरहकी नालियोंके भीतरसे इसके एक 
हिल्सेसे दूसरे हिस्सेमें विभिन्न जातीय तरळ पदार्थ दोरा करते रहते 
डे । प्रकृति शरीरके एक तन्तुमें जो पोष्टिक पदार्थ पहुंचाती है, उसका 
ले जानेवाला भी जळ ही हे । शरीरका हर एक छोटे से छोटा कोष भी 
पानीसे धुलता रहता है | 
हमारे शरीरमें ७० हिस्सा पानी है | हमारी छारका Ei भाग 
पानीसे बना हुला है । पाकस्थलीका अम्ल रसका ६७*५, पेशाबका 
6३०६, पित्तका ८८, माँसका ७५, पसीनेका ५६८ एवं हड्डियोंका १३वां 
हिस्सा पानी है | शरीरका यह पानी वाळा हिस्सा नियमित खूपसे 
मल, मूत्र और पसीनेके साथ बाहर निकलता रहता है। शरीरमें इस 
रसकी समता ठीक रखनेके लिये ठीक ढंगसे पानी पीनेकी जरूरत होती 
है । अगर हम ऐसा न करे तो प्रकृति खून, मांस-पेशिको ओर शरीरके 
तन्तुओसे पानीका हिस्सा खींचनेके लिये वाध्य हो जायगी। 
विवर ह शरीर पतला फिर धीरे-धीरे सूखने ea जायगा। शरीरमें 
पानीके भागकी कमीके कारण पहले कब्ज होती है । इसके बाद खूनकी 
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कमी और बादमें शरीरमें कई प्रकारके रोगोंके लक्षण दिखाई देने 
लगते हैं। 

जिस प्रकार नाली या मोहरीको साफ करनेके लिये बहुत सा पानी 
छोड़ना पड़ता है, उसी प्रकार शरीर रूपी नालीको साफ रखनेके लिये 
काफी पानी पीना जरूरी है । हमारे शरीरमें प्रति दिन क्षय होता है। 
जो सारे जीव-कोष (cell) नष्ट हो जाते हैं, खून उनको धोकर बाहर 
कर देता है। किन्तु खूनमें पानीके भागकी कमी होनेके कारण ये बहुत 
से नष्ट जीव-कोष शरीरके अन्दर ही रह जाते हैं, जिससे शरीरमें 
विजातीय पदार्थ gad होने और बढ़ने लगते हैं । 

दारीरका बहुत सा विष पेशाबके रास्तेसे बाहर निकलता है । यह 
विष कितना भयंकर है यह इसीसे जाना जा सकता है कि, यदि दो दिन 
तक यह बाहर न निकले तो सारा शरीर जहरीला हो जायगा | शरीरकी 
इस दद्याको यूरेमिया कहते हैं। देहके विष और aga अलग दूषित पदाथों 
को निकालनेके लिये पेशाबका ही प्रकृतिका gea दरवाजा है। रोजाना 
खूब पानी पीनेसे प्रकृति पेशाबके भीतरसे काफी दूषित पदार्थ बाहर कर 
देनेमें समथ होती है। 

इसलिये पानी पीना ही सब रोगोंका सबसे अच्छा और खास 
इलाज है | 

पेट साफ करनेके लिये पानीमें सबसे अद्भुत ताकत है। Bae उठ 
कर विस्तरा छोडनेके आघ या एक घरटा बाद अगर तीन बार आध-आध 
घरटे बाद ठण्डा पानी पी लिया जाय, तो पेट साफ करनेमें यह विशेष 
सहायता पहुँचाता है। कई बार तो एक ग्लास पानी पी लेनेसे ही विशेष 
फ़ायदा हो जाता है। आर्य ऋषि लोग इसे ऊघापान कहते थे । 

शरीरकी ग्लानिको दूर करनेके लिये पानीके समान और कोई दूसरी 
चीज नहीं है। पहले सुके यह बीमारी थी कि में जरा भी भूख बर्दाश्त L 
कर सकता था । जब कभी भूख लगती थी तभी अपने आप gate waa 
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STAT था । gaga चेहरा उदास हो जाता ओर जरा सी बात पर 
गुस्सा जाने लगता था । बिना भोजन खतस्न किये मेरा यह भाव दूर 
ही नहीं होता था । इसके बाद जळ-चिकित्साकी एक किताब पढ़ने पर 
मेने ग्लानिका अनुभव करने पर एक गिलास पानी पीना शुरू किया । 
मेरे अचरजका ठिकाना ही न रहा, जबकि मेने अनुभव करना आरंम्भ 
किया कि पानी पीनेके पांच मिनट बाद मेरा चेहरा खिल उठता है । 
'इसी प्रकार कुछ दिनोंके जल पीनेके बाद मेरी यह ग्लानि जाती रही। 
अब सुके इस प्रकार पानी पीनेकी कोई जरूरत नहीं है । 

agat समयों पर हमारे मनमें आता है कि शरीरमें क्यार जेसा 
हो रहा है, वह क्यों खराब दै यह भी हम नहीं जानते हैं। पर जानते हैं 
चह खराब हे | जी मिचलाता हो था GE sare आते हों तो एक गिलास 
.ठण्डा पानी पी लेनेसे शरीर अपनी पहली हालतमें आ जाता हे | 


बुखारमें पानी पीना aga ही फायदेमन्द है । रोगी जितना पॉनी 
बिना किसी तकलीफके पी सकता हो उसे उतना पानी पिला देना 
चाहिये | बुखारकी हाळतमें जवान आदसीको ढाई aw लेकर तीन सेर 
तक रोजाना पानी पीना चाहिये | हर एक घण्टे बाद आपे गिलाससे लेकर 
एक गिलास तक पानी पीना अधिक लाभदायक होता है | बुखारमें ठण्डा 
यानी पीनेसे नाझ्योंकी गति में १० से १५ बार तककी कमी आ जाती 


S| किन्तु जब रोगीको जाड़ा लग रहा हो या कंपकंपी आ रही हो तब 


उसे कभी भी ठण्डा पानी नहीं पिलाना चाहिये । ऐसी हालतमें रोगी 
को हमेशा गरम पानी ही पिलाना चाहिये। पसीनेकी हालतमें भी 
बुखार वाले रोगीको ठण्डा पानी पिलाना ठीक नहीं है। बुखार वाले 
रोगीके पानीमें कुछ बद नीबूका रस निचोड देनेसे विशेष अच्छा होता 


| ` | इससे रोगीको बहुत फायदा पहुंचता हे । 


चात रोगमें पानी पीना बहुत ही फायदेन्द है। यह खूनको पतला करता 


'हे एवं शारीरके भीतर ged हुए यरिक एसिड (uric acid) ओर विषों 
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को गलाकर उन्हें भी बाहर कर देता है। अतः वात रोगमें यह बहुत 
लाभदायक होता है | 

जो लोग बहुत मोटे हो गये हां उनके लिये भापका स्नान ओर 
खाद्यका नियन्त्रण इत्यादि खास इलाज हैं। किन्तु वे खूब पानी पीये' 
तो उनके शरीरके अन्दरके टूटे हुए जीव कोष आसानीसे बाहर निकल 
आये गे । 

बहुमूत्र रोगमें काफी पानी पीनेसे शरीरके अन्दर इकट्टी हुई अधिक 

चीनी पेशाब ओर पसीनेके साथ बाहर निकल आती है जिससे रोगीको 
काफी आराम पहुंचता है। में एक ऐसे रोगीको जानता हूँ जो 
उषापानके द्वारा इस असाध्य रोगसे छुटकारा पा गया | 

एक विशेषज्ञ डाक्टरका कहना है कि अगर संसारका हर एक मनुष्य 
रोज ८ आउन्स गिलासके ८ गिलास पानी पिये और मांस खाना 
छोड दे तो दो पीढ़ियोंके अन्दर दुनियांमें बहुमूत्र रोगका कहीं भी नामो- 


निशान नहीं रह जायगा (H. 5. Gambers— Miracles of water, 
P. 23)। 


पांडु (पीलिया) रोगमें दिनमें दस या बारह गिलास पानी पीनेसे यह 
रोग आराम होता जाता है। 

जिनको पुरानी बद्हजमीका रोग हो या किसी दूसरी प्रकारकी पेट 
की बीमारी हो उन्हें दोनों बक्त भोजनके १ घण्टे पहले एक गिलास ठंडा 
पानी पीनेसे आश्चर्यजनक लाभ होगा | 

पानी पीनेका यह नियम है कि भोजनके समय पानी न पीकर उसके 
एक घण्टे लेकर डेढ़ घण्टे पहले पानी पी लेना होता हे ga चबा-चबा 
कर खानेसे छार इत्यादि पाचक रस इतने परिमाणभें खाई हुई चीजोंकें 
साथ पेटमें चले जाते हैं कि और पानी पीनेकी जरूरत ही नहीं aoe 

भोजनके समय या ठीक उसके बाद सोडा, लेमनेड या अन्य 


प्रकारकी पीने वाळी चीजोंके व्यवहारसे पाचक रसोंकी शक्ति नष्ट हो 
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जादी है। इन्हीं घुरी आदतोके कारण ही agar कब्जियत और 
बदहजमीके रोग पैदा हो जाते हैं। 

यह प्रकृतिके नियमके विरुद्ध है कि हम भोजनके समय पानी पीये' । 
हम देखते हैं कि जंगलके पशु एक समय भोजन करते हैं ओर दूसरे वक्त पानी 
पीते हैं। पानी पीनेके समय वे दळ बांध कर नदी या तालावके किनारे 
जाते हैं। परन्तु बिछियां ओर कुत्ते भी जिस वक्त भोजन करते है उसी 
समय पानी नहीं पीते हैं। सभी प्राणियोंकी स्वास्थ्य रक्षाके लिये यह 
सबसे अच्छा तरीका है। 

प्रकृतिके इस नियमका पालन करनेसे असाध्य कब्जियत और 
अजीणां जैसे रोग थोड़े ही दिनोंमें दूर हो जाते हैं । भोजनके समय पानी 
नहीं पीनेसे सभी पाचक रस खाये हुए भोजन पर अपना असर करते हैं। 
खूब कमजोर रोगीकी भी हाजमा शक्ति इससे बढ़ जाती zi जिन 
लोगोंका पेट सख्त हो वे अगर भोजनके समय पानी पीना छोड़ देँ तो 
खाये हुए भोजनको इम करनेके लिये आतोंमें ऐसी क्षमता आ जाती है 
कि वे दिनमें एक या दो बार भीतरमें एकत्रित सलको बाहर कर देती हैं। 

aga दिनोंसे चली आई हुई इस आदंतके कारण पहले पहळ भोजन 
के समय या बादमें प्यास लग सकती डवे, किन्लु तीन चार दिन बाद 
देखनेमें आवेगा कि फिर इस समय प्यास नहीं लगती है । 

परन्तु नियमित खूपसे पानी पीना किसी भी हालतमें बन्दे नहीं 
करना चाहिये। क्योंकि पानी शरीरके लिये प्राणोंके समान है। किन्तु 


पानी पीनेका सबसे अच्छा समय है भोननके एक या डेढ़ घण्टे पहिले जब 


कि पेट खाली हो एवं भोजनके तीन चार घण्टे बाद जबकि खाया हुआ 
भोजन हजम हो गया हो (Reddie Mallett—Nature’s way, 
ae 16-17) 1 

जब पेट खाली हो तभी खूब पानी पीना चाहिये। एक बार एक 
गिलास पानी पी लेनके बाद जब वह शरोरसे बाहर निकल जाय, तो 
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फिर पानी पिया जा सकता है। इसी प्रकार जरूरतके सुताविक छबहको 
दो तोन गिलास, दोपहरके भोजनके पहले एक गिलास, दोपहरके भोजनके 
तीन घरटे बादसे शाम तक कई गिलास एवं रातके भोजनके पहले एक 
गिलास ठंडा पानी पी लेनेसे ठीक-ठीक पानीका पिया जाना कहा 
जाता हे। 


पानी पीनेका यही वेज्ञानिक तरीका हे । किन्तु इस तरीकेके प्रयो- 
जनोंको में ठीक-ठीक end व्यक्त कर सका हूँ कि नहीं सरे इसमें सन्देह हो 
हे । aad तो यही आता है कि मकानकी छतपर खड़ा होकर इस बातका 
प्रचार करू । 

भोजनके समय पानी पीनेकी बुरी आदतको छोड़कर भोजनके पहले 
इस तरह पानी पीनेसे पेटके सभी रोग दूर हो जाते हैं। थोड़े ही दिनोंमें 
सारा शरीर मजबूत, तन्दुरुस्त और पुष्ट हो जाता है। 


भोजनके पहले पानी पीनेसे भूख और हाजमा शक्ति बढ़ती है ओर 
पाकस्थछी मज़बूत हो जाती है। पाकल्थलीके भीतरमें खाया हुआ 
भोजन पच जाता है, वह पानीसे धुल जाता है। इसके एक que बाद जब 
जब नया खाया हुआ भोजन पाकस्थलीमें आता है तब पाचक रस ओर 
खाद्य भोजनके बीचमें और कोई तीसरी चीज नहीं रहती। इसी लिये 
भोजनके पहले पानी पीनेसे अजी, पाकस्थलीकी जलन ओर उसके 


अफरने इत्यादिमें आराम पहु'चता हे । 

इससे कमजोर यत्कृत मजबूत हो जाता है एवं निक 

एच i 

कर भुक्त पदार्थो में चला जाता हे । ies 
E कोई रुकावट नहीं होती, पेशाब काफी होती है और 
hs साफ र दुर्गन्य रहित होती है एवं मूत्राशय | म | खूनसे 
स पेशाबको छानती है उसका वह कास भी अनायास हो जाता है। हम 
छोगोंके ANA पडू के नीचे कमरके EV (in the lumber region) 
पेटको छपेटने वाली किल्लोके पीछे मेरुदएडके पीछे अवस्थित हैं | ये 
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करीब ४ इञ्च लस्वे होते हैं । खूनसे पेशाबको छानकर शरीरसे बाहर 
कर देना ही इनका काम है। मुत्राशय शरीरका अत्यन्त आवश्यक यंत्र 
'हे। इस प्रकार पानी पीनेसे मून्नाशयके यंत्रकी पीड़ाओंमें बहुत ही फायदा 
पहुंचाता है | 

इससे आतोंकी गतिमें तेजी आती है ओर उनके भीतर मल बहुत 
-दिनोंतक एकत्रित होकर पचने नहीं पाता । 

इसके द्वारा खून साफ ओर पतला होता है और सारे शरीरमें खून 
का दोरा अच्छे ढंगसे होने लगता है (Emla Stuart— What must 
Ido to get well? and how can I keep so? 82nd. 
Edition, P. 22-24) 

साधारण पीनेका पानी अधिक ठण्डा (७०7) होना ठीक है | किन्तु 
बुखार और कब्जियत में और अधिक ठण्डा पानी ( ६०° से Âx तक) 
होनेसे अच्छा होता है । किन्छु पानी पीनेका एक खास तरीका है । 
कलसीसे पानी उडेळ कर उसे गट-गट नहीं पी लेना चाहिये | पानीको एक 
गिलास में उडेळकर एक दूसरे गिलासमें कई बार फेंट लेना चाहिये, इससे 
पानीके अन्दर इवा जाती है ओर उसमें प्राणोंका संचार होता हे। इस 
'तरीकेसे पानी पीने से शरीर को कई तरहके फायदे पहुंचते हैं। दूध 
-शरवत इत्यादिको भी ठोक इसी ढंगसे पीना चाहिये | 

निसन्देह पानी पीना लाभदायक है । किन्छु कई मोकों पर इसके 
लिये विशेष खूपसे सावधान होना जरूरी है। पाकस्थलीके आकारमें 
.वृद्धि होनेपर, ठरड छगनेके कारेण छातीमें ag होनेपर तथा बहुत थकान 
और पसीनेमें पानी पीना ठीक नहीं है। जो रोगी बहुत gas हों उन्हें 
बड़ी सावधानीके साथ पानी पिछाना चाहिये। पानी पीनेका सबसे निरापद 
नियम यही है कि पानी जितना सह्य हो सके अर्थात्‌ जितना पीनेसे किसी 
ee कष्टका अनुभव न हो उतना ही पीना उचित है । ज्यादा पानी 
पीना कम पानी पीनेके समान ही खराब है। 


—0o;o— 
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स्नान द्वारा रोगोंको दूर करना 
[१] 


बाजारोंमें टो निकके नामसे जो कई प्रकारकी दवाइयां बिकदी हैं, वे थोड़े 
समयके लिये स्नायु मण्डलमें एक प्रकारकी कृत्रिम चंचलता पेदाकर शरीर 
में एक प्रकारकी उत्तेननाकी सृष्टि करती हैं। हमलोग गलतीके कारण उसमें 
ce a हैं। Fa थोड़े समय बाद यह अधिकांश ग्लानि 
erate रै) इसके विपरीत ठरडे पानीके स्पर्शसे जो जीवनी 
स्पन्न होती दै, वह कभी भी ग्लानिभें नहीं परिणत होती है ।. 

बल्कि यह बहुत समय तक रहतो है। 
इस लिये awe पानीका स्नान 
स्नान द्वारा ही कितने ही रोगोंते 


नहान- वे 
ती केवळ मात्र अस्पताल थे। रोमकी सेनाको feet 
ae र ह = नहा स्नानागार बना दिये जाते थे। रोमवासी 
रोज स्नान "नना कर रोगों थे 
कोंको र ही रोगोंसे सुक्त रखते थे 
(F. W. Powel— Water treatments, P Shy p3 


पुराने जमानेमें ग्रीसके स्पार्टा देशके रहनेवाले अपनी बहादुरीके लिये 
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मशहूर थे। इस देशकी सरकारने कानून द्वारा सर्वसाघारणके लिये 
स्नान अनिवार्य कर रक्खा था । क्योंकि शरीरको रोगसे बरी रखनेके 
लिये स्नान ही एक मात्र उपाय है । 
हमारे पूर्वज भी हजारों वर्ष पहले इस बातकी पूरी जानकारी रखते 
थे। इसी लिये उन्होंने छवहका स्नान, दोपहरका स्नान, ग्रहण-सूनान 
मकर-रुनान, वारुणी-स्नान आदि AAA पद-पद पर व्यवस्था कर 
रखी थी । 
आजकलके डाक्टरोंने भी स्नानके सम्बन्धमें कई तरहकी खोजकर यह 
स्थिर किया है कि स्नानके द्वारा कई प्रकारके रोगोंका आक्रमण दूर 
किया जा सकता है । 
एक बार मिश्र tad आंग्रे ज सिपाहियेंमें मियादी छुखार (typhoid) 
Sari इस रोगने इतने जोरोंसे फैलना शुरू किया कि थोड़े ही समय 
में सेनाका पाँचवां हिस्सा रोगग्रस्त हो गया ओर दिन पर दिन रोगियाँको 
संख्या बढ़ने लगी । जिन लोगोंको टाइफाइड हुआ था उनमें से 
बहुतोंको फिर न्यूसोनियाने आ घेरा । तब सिपाहियोंके प्रधान डाक्टर 
ने सभी सिपाहियाँको सझुद्रके किनारे मार्च कराया ओर हर एक सिपाही 
को दिनमें तीन बार स्नान करनेको कहा । इसका आश्चर्यजनक 
परिणाम यह हुआ कि इसके दो तीन दिन बाद ही रोगका आक्रमण ढीला 
पड़ गाया और थोड़े हो दिनेंम नया आक्रमण एकड्स ही बन्द हो गया 
(J. H. Kellogg, M. D.— Rational Hydrotherapy; P. 582) t 


इसमें कोई भो अचरजको बात नहीं है fe शरीरकी जीवनी शक्ति 
| | resistance) एवं उसमें रोगका मुकाबला करनेकी शक्ति जिस 
समय कम हो जाती है, उसी समय रोग हमें आ घेरता El इसके 
पहले किसी भी प्रकारके कीटाणु रोग पेदा नहीं कर सकते हैं। उणडे 
पानीसे नहानेसे जीवनी-शक्ति और रोगका सुकाविछा करनेचाळो ताकत 
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बहुत ही बढ़ जाती है। इसलिये नियमित खूपसे स्नान करने मात्रसे. 
ही बहुतसे रोग काफूर हो जाते हैं। 

स्वाभाविक ढंगसे भी रोगके आक्रमणसे आत्मरक्षा करनेका सबसे 
अच्छा ओर प्रधान उपाय स्नान ही है । 

इङ्गलेणडके प्रसिद्ध डाक्टर क्यूरी (Dr. James Currie) कहते 
हें कि अगर कोई अगनित प्लेगके रोगियोंके बीचमें रहे और नियमानुसार 
स्नान करता रहे तो वह प्लेगकी बीमारीसे अछूता रह सकता है। दूसरे 
एक और प्रसिद्ध डाक्टर का (Alfred Martinet, M. P.) कहना है, 
कि रोगके कीटाणुओंको रोकनेके लिये स्नानकी तरह कोई दूसरी चीज 
नहीं हे (Clinical Therapeutics, P. 875) 1 अगर renee 
हैजेका जोर हो, तो दिनमें दो तीन बार ठण्डे पानीका स्नान करनेसे उससे 
बरी रहा जा सकता है | 


शरीरको स्वस्थ रखनेके लिये नियमानुसार दिनमें दो बार स्नान 
करना सबसे उत्तम उपाय है । नियमित रूपसे स्नान करनेसे हाजमा- 
शक्ति बढ़ती है, भूख छगती हे और मनमें सन्तोष और आनन्द gà 
रहते हैं । 
हमारे देशमें स्नानके बाद भोजन करनेकी पद्धति हे। इसका 
कारण यह ह, कि स्नानसे पाकस्थली मजबूत होती है एवं उससे बहुतसा 
पाचक रस खाये हुए भोजनके भीतर चला जाता है। इसी कारण भूख 
और हाजमा शक्ति बढ़ जाती है। 
cia गवेषणाओंसे यह सिद्ध हो गया है कि टाइफाइड, हैजा, 
इत्यादि रोगोंके कीटाए स्वस्थ पाचक रसके अन्दर बहुत समय तक 
कदापि नहीं टिक सकते हैं। इसी लिये eas पानीके cad बहुतसे 
ea” अछूता रहा जा सकता हे । 
इससे आंतोंकी रस सोखनेकी ताकत बढ़ती है, जिससे शरीर पुष्ट 


होता हे) 
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अचानक BUS पानीके छ AAR आसार AAG ही शरीरके अन्दर 


से. एक प्रकारकी उत्तेजना पैदा हो जाती है । इससे लिवर ओर मूत्रयन्त्र 
(kidney) का काम अच्छा होता हे । अतः लिवर प्रत्येक दिन शरीरके 

से जिस विषको नष्ट कर देता है एवं किडनियां खूनसे जिस विषको छान कर 
प्रतिक्षण बाहर करती रहती हैं उनका यह काम इससे वेरोकटोक 'चलने 

ते लगता है । 

र हद्यको ठीक रखनेके लिये नियमित स्नानके समान और कोई 

रे | दूसरी चीज नहीं है। ठणडे पानीसे हदय इतना मजबूत हो जाता % कि 

है, । एल्कोहोल, डिजिटेलिस, स्ट्रिकनियाँ इत्यादि संसारकी दवाइयोंसे इतना 

ज ' फायदा होना असम्भव है। 

में जो लोग अधिकतर मानसिक कार्य करते हैं, उनके लिये दोनों वक्त 

पे | स्नाने करना अत्यन्त लाभदायक होता है। स्नानके बाद सिरमें नये 


खनका दौरा होने लगता है । इससे मन प्रसन्न होता हे । इसलिये नियमा- 

न 7” नुसार स्नान करनेसे मानसिक शक्तियाँ (intellectual functions) 
प्रखर होती हैं। 

aus पानीके रुनानसे खनके खारी पदार्थ (alkalinity) बढ़ते हैं 

एवं खनमें काफी खारापन रहनेके कारण कोई भी रोग सहज ही में 


| आक्रमण नहीं करने पाता | 
EN) | स्नानके कारण रोग क्यों दूर होते हैं, इसका FEA कारण यही है कि 
E wa रगड कर नहानेसे बाकी गर्मी बाहर हो जाती है। हमारे शरीरमें 


हमेशा निश्चित ताप पेदा होता रहता है। इस तापके अधिक बढ़नेसे 
a | अन्द्र रोग एवं रोगके फेछनेकी अवस्था पेदा हो सकती है । 


प्रत्येक दिन दोनों वक्त रगड़ कर स्नान करनेसे यह अतिरिक्त ताप 
बाहर हो जाता है, जिससे बहुतसे रोगोंका आक्रमण व्यर्थ हो 


जाता हे । 
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स्नानके ये सभी लाभ जिनसे शरीर साफ होता है और रोसकूप खुल 
जाते हैं उपेक्षाके योग्य नहीं हैं। क्योंकि, सफाई ही स्वास्थ्य लाभ करने 
का मुख्य उपाय है । 

[२] 
> मे ¢ 
रोगॉसें स्नान 

कुछ लोग मामूली अस्वस्थ होते ही स्नान बन्द कर देते हैं। यह 
वेसा ही है, जैसा कि डाकुआंके आ पड़ने पर हथियार रख देना । 

स्नान जिस प्रकार रोगके आक्रमणले हमारी रक्षा करता है, उसी 
प्रकार यह हमें रोगसे छुटकारा भी दिलाता है । 

अमेरिकाके न्यूयाक अस्पतालमे कितने ही टाइफाइडके रोगियोंको 
बीच-बीच में स्नान करानेसे देखा गया है कि जहां ३० से ४० सैकढ़ा 
मोत होती थीं वहाँ यह संख्या नहों के बराबर रह गई है। 

EHS उप्रसिद्ध जल-चिकित्सक डा० ब्रांडने १२२३ टाइफाइडके 
रोगियोंका इलाज पहले जल-चिकित्सासे आरम्भ किया । इनमेंसे केवल 
१२ Te Wy हुई । अर्थात फी सेकड़ा १ से कम रोगीकी 
ag हुई (J. H. Kellogg, M. D.— Rati rother 
Di ional Hydrotherapy, 

केवल टाइफाइंड हो में नहीं बल्कि अन्य सभी प्रकारके रोगोंमें 
स्नान छोड़ देने लायक चीज नहीं है। डा० मैटिनेट, एम० डी०, का 
ni है किटंबुखारको मार भगानेवाळी जितनी भी व्यवस्थाये' हैं उन 
anid जल-चिकित्सा हो सर्वोत्तम हे (Clinical Therapeutics 
P. 875) 1 

ee ey) कई रोगियोंकी पहली अवस्थामें जल- 
1 करा कर देखा गया है कि इससे मत्यु संख्या पहलेसे सी कम 
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हो गई। चेचक आदि रोगोंमें भी अनुकूल असर और फायदा ही नजर 
आया | 
हम छोगोंके शरीरमें जो नियत ताप उत्पन्न होता है “उसके 
१० भागमें से & भाग ही चमडेसे बाहर निकलता है | इस तापको बाहर 
खींच छानेके लिये पानीके समान अन्य कोई भी चीज नहीं है। इसलिये 
सब प्रकारके ज्वरके रोगियोंको अवश्य रुनान कराना चाहिये। 
जिस प्रकार saa इत्यादि विशाक्त दवाइयोंसे ज्वर कम कर दिया 
जा सकता है, स्नानके द्वारा भी ठीक उसी तरह ज्वर कम कर दिया जा 
सकता है। ओपधिसे जो लाभ होते हैं वे सभी इसमें विद्यमान हैं। किन्तु 
इससे किसी प्रकारकी हानि नहीं होती। तेज gare समयकी कई 
हाळतोंमें एक बारके emad आधी डिग्रीसे लेकर दो डिग्री तक बुखार 
कस हो जाता हे । 
किन्तु रोगीके शरीरका ताप कभी भी बहुत कम नहीं करना चाहिये । शरीर 
के एकत्रित दूषित पदार्थ और रोगफे विषको नष्ट करनेके लिये प्रकृति जब 
कभी भी कोई चेष्टा करती है, तो उस समय उसके भीतर एक गमी होती 
हे । लूईकूने साहब कहते हैं, Thore is no disease without fever 
and no fever without disease—faat ज्वरका न कोई रोग है, 
ओर कोई ज्वर बिना रोगसे नहीं होता है। (The New Science of 
Healing, P. 82)! रोगके समय अगर श्रीरमें काफी ताप नहो 
तो रोगीके लिये यह अच्छा लक्षण नहीं है । पाश्चात्य चिकित्सा पद्धति 
के प्रवतक हिपोक्रेट्स (Hippocrates) कहते हैं कि, Gh थोड़ा बुखार 
* दो तो में उससे सभी तरहके रोगोंको दूर कर दू'गा | 
जब तक रोगका विष नष्ट न हो जाय तब तक यथेष्ट तापका रहना 
ही अधिक अच्छा है। इस तापके बिना प्रकृति किसी भी रोगको दूर 
हि. णी कर सकती है । किन्तु जिस समय ज्वरका वेग बहुत बढ़ जाता है 
समय यह केवळ रोगके बिषको ही नष्ट नहीं करता बल्कि हमारे 
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शारीरके खून ओर रसको भी सोखता है । इसलिये ज्वरके समय शरीरमें 
BUS पानीका प्रयोग कर शारीरके उत्तापको इस प्रकार स्थिर रखना होता 
है कि जिससे gana उत्ताप शरीरको किसी प्रकारका नुकसान न पहु- 
चने पावे । 

जोरके बुखारमें रोगीको भापके स्नान इत्यादिका प्रयोग नहीं कराना 
चाहिये | उस समय पद्धतिके अनुसार ही रोगीको स्नान करानेसे वाष्प 
स्नानका फायदा पहु'चाया जा सकता है। ठणडे पानीके स्पर्शसे चमड़ेके 
पहले संकुचित होने पर भी रोम-कूप इस प्रकार फैल जाते हैं कि इन 
फैले हुए रास्तोंसे शरीरका यथेष्ट विष बाहर हो जाता है ओर रोगीका 
ज्वर अपने ही आप कम हो जाता है। 


स्नानके द्वारा शरीरके लाल कण ओर विशेष कर सफेद कण ज्यादा- 


तर बढ़ जाते हैं ओर ये कण रोगके कीटाणुओंको नष्ट कर देते हैं। इस- 
लिये बुखारके समय शरीरसे अतिरिक्त ताप खींच लेनेसे केवल बुखार ही 
कम नहीं होता बल्कि इससे घुखारका असली कारण नष्ट होकर बुखार 
कम हो जाता है। स्नानके बाद शरीरके विषको नाश तथा दूर करने 
वाळोंकी ताकत इस प्रकार बढ़ जाती है कि वे रोग और उसके कीटा- 
णुओंको शरीरके अन्दर नष्ट कर डालते हैं या उनको बाहर फेंक देते हैं । 
टाइफाइडके रोगीको स्नान कराकर देखा गया है कि साधारण तौरसे 
पेशाबमें जिस परिमाणमें विष बाहर निकलता है स्नानके बाद उसका 
परिमाण पांच गुना ज्यादा बढ़ जाता हे । 


इस लिये ज्वर रहने से ही रोगीको स्नान करना चाहिये ऐसा नहीं , 


वल्कि प्रत्येक रोगीको स्नान कराना चाहिये। रोगीके अवस्थाके अचु 
सार ही पूर्णा स्नानसे स्पञ्ष बाथकी ब्यवस्था करनी चाहिये | 

रोगके समय स्नानका प्रधान गुण यही है कि इससे रोगी इतने 
आराससे रहता है कि रोग जड़से चछा गया इसका पता ही नहीं 
चलता | ee छ इत्यादि रोगोंमें साधारणतया कई उपसर्ग एकत्रित हो 
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जाते हैं। किन्तु रोगके आरम्भसे ही रोगीको स्नान कराया जाय, तो 
टाइफाइड, पेटकी बीमारी, सिर दर्द, कानकी पीड़ा, न्यूमोनिया, दिलकी 
जलन, सून्-ग्रन्थिको सूजन, खूनकी के एवं पक्षाघात इत्यादि उपसग कभी 
भी Gar होने नहीं पाते हैं। डाक्टरी छिताबोंमें जिन कई लक्षणोंका 
उल्लेख मिळता है, उनमेंसे बहुत से प्रकट भी नहीं होने पाते ई । 


प्रायः देखनेमें आता है कि रोगके हट जानेपर रोगीका शरीर आधा 
हो गया है। किन्तु रोगकी पहली अवस्थामें जल-चिकित्सा चलानेसे 
शरीर विशेष खराब नहीं होने पाता और रोगके दूर हो जाने पर ऐसा 
मालूम होता है मानो रोगीको कोई विशेष बीमारी ही न हुई हो। 

रोगके समय स्नान करानेसे रोगके बहुतसे लक्षण गायब हो 
जाते हैं । 

स्नायु मण्डलीको स्निग्धकर रोगीको नींद लानेमें स्नानके सिवा 
ओर कोई दूसरी चीज नहीं है । 

सगणा अवस्थामें अनेक समय फुसफुस, प्लीहा और मस्तिष्क इत्यादि 
में खूनकी अधिकता हो जाती है | इस अवस्थाको दूर करनेके लिये 
एलोपेथिक डाक्टर लोग इस शतान्दीमें भी जोक लगाते हैं । किन्तु sue 
पानीके स्नानके बाद रूनायविक प्रतिक्रियासे .चमडेमें सारा खून फेल 
जाता है एवं आन्तरिक खूनकी अधिकता जादूकी तरह छू मंतर हो 
जाती है । 

जिस प्रकार रोगके समय स्नान जरूरी है उसी प्रकार रोगके बाद 
भी स्नान आवश्यक है। प्रकृति जिस समय रोगके विषको नष्ट करना 
चाहती हे उस समय वह शरीरके अन्दर एक प्रकारकी गरमी पैदा करती 
है। यह उसकी नाशकारी सूति है । ज्वरके बाद वह निर्माणके काममें 
छगती है। sa समय उचित ena द्वारा शरीरको स्निग्ध 
रखनेसे प्रकृतिको शरीरका संस्कार करनेके लिये उचित सहायता 
= | i” 
à 
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किन्तु स्नानके सम्बन्धमें हम लोगोंकी धारणा बिलकुछ उटपटांग 
होती है। यहां तक कि हम लोगोंके देशके कई डाक्टर ठंडे पानीके स्नान 
के नामसे सिहर उठते हैं | 
एक बार कलकत्तेमें में जिस मकानमें रहता था उसके पासके घरमें 
हरिपद घोष नामके एक लढ्फेको बड़े ओरका बुखार हो आया | सुबह 
से ही छड़केने इस प्रकार रोना चिछाना शुरू किया कि पासके घरमें सुके 
लिखना पढ़ना हराम हो गया। वह लड़का एक होमिओपेथिक डाक्टर 
का कम्पाडण्डर था । पहले तो उसको डाक्टरका आदमी सममकर उसके 
पास नहीं गया । इसके बाद देखता हू कि ग्यारह बज गये हैं, फिर भी 
किसीने उसके पास जाकर पूछा भो नहीं। तब में स्वयं उसके पास जा 
पहुचा । जाकर देखता हूः कि उसका Fare १०४ से भी ज्यादा हे-- 
रोगकी यन्त्रणासे वह छटपटा रहा हे । तुरन्त ही मैंने उसे बिछोने से 
उठाकर हिप-बाथके लिये बैठाया। आश्चर्यकी बात है कि पानीमें दस 
मिनट तक बेठे रहनेके बाद उसकी अस्थिरता कम हो गई । AA करीब 
बीस मिनट तक उसको टबमें रखा । इसके बाद नियमानुसार उसके सारे 
शरीरको धोकर मेने आठ दस छोटे जलसे उसे स्नान कराकर बिस्तरेपर 
लिटा दिया । विछोनेपर लिटानेके बाद मैंने उसका सारा शरीर कम्बल 
से ढक दिया ओर उसे कुछ गरम पानी भी पीनेको दिया । इससे उसे 
खूब अच्छी तरह पसीना हुआ | 
किन्तु इसी बीच उसके डाक्टरसे जाकर किसीने कहा कि मैंने उसके 
कम्पाउन्डरको पानीके छोटेके बाद लोटे डड़ेलकर स्नान कराया हैं। 
Bad ही डाक्टर मारे गुस्सेके आग बबूला होकर दौड़ा आया । मेरे कुठ 
कहनेके पहले ही उसने मुझे इस प्रकार गाली गलौज देना शुरू किया किं 
में अवाक रह गया | leg कक l ही मन मुझे भी बहुत गुस्सा आया पर मैंने 
कहा कुछ भी नहीं। उस घरके ओर लोगोंने भी कहा कि छड़के को 


जरूर न्यूमोनिया हो जायगा । दूसरे दिन छवहके वक्त जब लड़का र 
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'से उठा तो सभो यह देखनेके लिये आग्रे कि उसे कितना न्यूमोनिया हो 


आया है। किन्तु सभीने देखा कि उसे अब जरा भी ज्वर न था। कुछ 
दिनों बाद डाक्टर दुःखित होकर मुभसे क्षमा प्रार्थनाके लिये आये। 
किन्तु सुके तो इतना गुस्सा आया था कि में तीन महीने तक उनसे 
बोला ही नहीं | 


[३] 
स्नानकी पद्धति ( तरीका ) 


स्वस्थ अथवा अर्धस्वस्थावस्थामें डुबको लगाकर स्नान करना 
सबसे उत्तम है । तालाब, नदी, पोखर या समुद्रमें जहां कहीं भी हो, 
स्नान किया जा सकता हे | mech लोग होजसे पानी लेकर स्नान कर 
सकते हें । किन्तु रोगीको खास तरीकेसे ही स्नान कराना चाहिये । 

यदि रोगी उठकर बेठ सकता हो ओर उसमें काफी ताकत हो, तो 
SÀ घरके भीतर पूर्गा-स्नान कराया जा सकता है। 


पूर्ण-स्नान (FULL BATH) 


स्नानके पहले रोगीका सिर, g'e, गर्दन, पेड़, ओर जोड़ इत्यादिको 
SS पानीसे धो डालना चाहिये । इसके बाद रोगीके सिर पर एक 
गीला तौलिया लपेट कर उसके शरीर पर ठणडा पानी डड़ेलना चाहिये I 
पहली बार एक लोटा पानी उसकी छाती पर ses कर दूसरा उसकी 
'पीठपर उड़ेलना चाहिये । इसी प्रकार कई बार छातो ओर पीठ पर पानी 
उडेल कर स्नान खतम करना चाहिये । छाती भौर पीठ पर इस प्रकार 
है उड़ेलनेसे gaga ओर हृदय मजबूत होते हैं । 

अनेक समय रोगी MO पानीका बड़ा विरोध करते हैं। ऐसी अवस्था 
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में क्रमानुसार we पानीके स्नानका (graduated bath) प्रयोग 
feat जा सकता है। पहले गरम पानीसे स्नान शुरू कर फिर बादमें कुछ- 
कुछ समय बाद उसमें ठण्डा पानी मिलाकर धीरे-धीरे पानीको ठण्डा करते 
जाना चाहिये। अथवा पुराने रोगियोंको प्रत्येक दिन पहलेकी अपेक्षा 
अधिक sue पानीसे स्नान कराया जा सकता है। जिस प्रकार क्रमशः 
अधिक उणडे पानीके व्यवहार करनेके पहले S पानीका व्यवहार करना 
पड़ता है उसी प्रकार धीरे-धीरे स्नानका समय भी बढ़ाते जाना चाहिये। 
रोगीको पहले थोड़ा स्नान कराकर धीरे-धीरे रुनानफै समयको बढ़ाते जाना 
चाहिये | ज्वरमें पहले पहल रोगोको तीन चार मिनट स्नान करानेके 
बाद फिर दस बारह मिनट तक स्नान कराया जा सकता है। इस प्रकार 
रोगी धीरे-धीरे awe पानीका आदी हो जाता है ओर इससे किसी 
प्रकारकी हानि हो नेकी सम्भावना नहीं रहती | 

रोगीको उणडे पानीसे स्नान करानेके बाद जरा भी आराम न करने 
देकर पहले हमेशा खाली हाथ उसके शरीरको मलते रहना जरूरी होता है। 
इससे रोगीको सदी छगनेका डर नहीं रहता और झारीरमें यथेष्ट ताप उतर 
आता हे । स्नानके बाद ही बिना बिलम्ब रोगीके शरीरको सूखे तोल्यि 
या साफ चादरसे पोंछ देना चाहिये। इसके बाद रोगीके सारे शरीरको 
विशेषकर छाती भौर पीठको हाथोंसे near गरम कर लेनेके बाद थोडे 


समय तक उसके शरीरको गले तक कम्बल इत्यादिसे जरूर ढक देना 
चांहिये । 


ZAN स्नान 


घरमे बड़ा रब होनेसे रोगीको टबमें ( ६८° से ८०° डिग्री ) टणडे 
पानीका पूर्ण-स्नान कराया जा सकता है | रोगीका ‘ee CE गर्दन और मुख 
खूब ठणडे पानीसे (५०°) धो ओर फिर उसके सिरको गीले तौलियेसे लपेट 


कर जितनी जल्दी हो सके रोगीको उबमें इला देना चाहिये। अगर रोगीकी | 
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गर्दन बाहर रहेंगी, तो उसकी छातीमें विकार पेदा हो सकता है। इसलिये 
रोगीको गले तक पानीसें हुबोकर रखना जरूरी है। उस समय हमेशा 
रोगीके शरीरको सळते रहना चाहिये। बीच-बीचमें रोगीको टबमें बिठाकर 
उसके सिरपर ठरडे पानोकी धार देनी चाहिये | यह पानीकी धार उसकी 
छाती ओर dist नीचे उतर आनी चाहिये | साधारणतः ५ सेकेंडसे लेकर 
२० मिनट तक रोगीको इस तरह स्नान कराया जा सकता है; रोगीको 
कंपकपी लगनेके पहले ही टबसे उठा लेना आवश्यक है । इसके बाद सारे 
शरीरको जल्दी dis कर खाली हाथ मालिश इत्यादिसे चमड़ेका 


ताप छोटा कर कुछ समयके fet उसे गले तक कम्बलसे ढक देना 
आवश्यक है | 


अगर रोगीको मामूली हलका स्नान देना उचित प्रतीत हो, तो उसे 
'तोल्या-स्नानका प्रयोग कराया जा सकता है । 


पलि A 
तोलियेका स्नान (SPONGE BATH or TOWEL BATH) 


रोगोको एक छोटी चौकीके ऊपर गरम पानीमें उसके दोनों पेरोंको 
डुबोकर बिठा अथवा मेजके ऊपर एक गरम पानीके बतनमें खड़ाकर या 
रोगीको बिछोने पर ger कर उसके पेरोके दोनों ओर गरम पानीकी 
बोतले' अथवा पेरोंके नीचे गरम पानीकी थेली रखकर पहले उसके सिर 
सुख, गर्दन, जोड़ और जननेन्द्रियके ऊपरी भागको अच्छी तरह धो दैना 
चाहिये । रोगी स्वयं ही जोड़ इत्यादि स्थानोंको गीले तौलिमेसे पोंछ 
सकता है । आखिरमें रोगीकी छाती ओर पेड़, इसके बाद उसकी पीठ 
हाथ और पैर जरा ,.दबाकर पोंछ देने चाहिये। अगर तोरिया सूख 
k तो उसे फिर गीछा कर लिया जा सकता है। इसके बाद एक सुखे 
तोलियेसे रोगीके सारे शरीरको अच्छी तरह Tis कर उसे पेरोंके गरम 
स्नाने हटा देना चाहिये । अथवा उसके पेरोंके नीचेसे me) पानीको 
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बोतले' या थैली इत्यादि हटा देनी चाहिये । उस समय या तो रोगीके Ge 
पर दो छोटा ठण्डा पानी ढाल देना चाहिये या एक ठणडे पानीसे भोंगे 
गमछेसे उन्हें पोंछ डालना चाहिये । फिर रोगीके सारे शरीरको विशेष 
कर उसकी छाती और पीठको खाली हाथकी मालिश द्वारा गरम कर कुछ 
समय तक उसे गले तक एक कम्बलसे ढक देना चाहिये । 


[४] 
स्नानमें सावधानी 


जिस किसी प्रकार इस उस तरहसे ल्नान करने मात्रसे ही फायदा 
नहीं हो जाता है। ल्नानका उद्दीपन फल उसी समय होता है जब 
पानीका ताप शरीरके तापसे कम हो एवं पानी ठण्डा हो। कुछ लोग 


“ons ae 


¢ 


सर्दीके भयसे गरम पानीसे स्नान करते हैं। इन लोगोंका जुकाम कभी | 


दूर नहीं होता। सदी लगनेकी सम्भावनामें उससे छुटकारा पानेके 
Rà सबसे अच्छा उपाय है ठण्डे पानीके रुनानका आदी होना 
(William D. Zoethout— A Text-book of Phyxiology, P- 
360) 1 ठण्डा पानी रोमकूपोंको बन्द कर sued शरीरकी रक्षा करता 

यह बात नहीं है, बल्कि नियमित रूपसे स्नान करनेसे खन चमड़ेमें उतर 
कर स्थायी रूपसे रहने लगता है एवं शरीरमें रोगोंको रोकनेकी 


ताकत (vital resistance) बढ़ जाती है, इसी लिये सर्दी दूर हो 


जाती है | 


रोगकी पहली अवस्थामें कभी कभी गरम पानोसे स्नान करना 


जरूरी होता है | किन्तु उस समय भी इस बात पर विशेष हः देना ४ 
चाहिये कि पानीका उत्ताप धीरे-धीरे कम करते आया जाय, जिससे रोगी | 


जल्दी ठणडे पानीका आदी हो जाय he ° 
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सामूली तोरसे att पानीका स्नान थोडे ही समयतक करना चाहिये। 
जितने समय तक स्नानसे आराम मालूम हो उतने ही समय तक एनान 
करना चाहिये। किन्तु बहुत अधिक समय तक स्नान करनेसे स्फूर्तिक 
बाद आलस्य एवं ग्लानि (depression) आ जाती है। 

ओर फिर बुखारके वक्त थोड़े स्नानते कुछ लाभ नहीं होता है। 
जोरके बुखारके वक्त बारबार पूर्गा-स्नान या तोलियेका स्नान इत्थादिका 
प्रयोग कर शरीरका ताप कम कर देना होता है। 

जिस समय जोरका बुखार हो, शरीरमें अस्थिरता ओर जलन हो 
उस समय स्नान सबसे ज्यादा फायदेमन्द होता है। किन्तु मलेरिया 
इत्यादि रोगोंमें जब कंपकंपी ओर जाड़ेके साथ बुखार आया हो या जब 
चमड़ा SUSI, होंठ नीले एवं शरीरमें कंपकंपी हो, उस समय किसी भी 
हालतमें ठण्डे पानीसे स्नान कराना ठीक नहीं है । बुखारकी इस ठण्डी 
अवस्था (cold stege) के चले जाने मात्र पर हो स्नान कराया जा 
सकता है। 

स्नानके पहले यह अच्छी तरह देख लेना जरूरी है कि शरीर गरम है 
या नहीं । यदि शरीर गरम न हो तो स्वास्थ्यकी अवस्थाके अनुसार 
कसरत कर, धूपमें घूम या मालिश कर शरीरको गरम कर ले, जब 
शरीर गरम रहे तभी स्नान कर लेना जरूरी है। स्तानके बाद भी 
मालिश इत्यादिसे शरीरको गरम कर लेना आवश्यक है । 

कमजोर रोगोको बड़ी सावधानीसे स्नान कराना जरूरी है । मजबूत 
रोगियोंकी अपेक्षा कमजोर रोगियोंके शरीरमें ताप पेढा करनेको शक्ति 
कहीं कम होती है। इसी लिये कमजोर रोगीको बहुत अधिक ठणडे एवं 

बहुत ज्यादा समय तक स्नान कराना नहीं चाहिये । किन्तु इस बातको 

याद रखना चाहिये कि sas पानीसे अगर किसीका प्रयोजन है, तो 


वह सबसे ज्यादा कमजोर रोगीका है। क्योंकि ठण्डे पानीके सिवा , 


जीवनी-शक्तिको बढ़ानेवाली और कोई चीज नहीं है । 
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बहुत छोटे बच्चे ठरडे पानीको वरदाश्त नहीं कर सक्ऋते हैं। È 
पानीसे उनको नहळानेसे फिर शरीर भी आसानीसे गरम होना नहीं 
चाहता है। इसलिये कम पानी या थोड़ा गरम पानी ही (७०"से ८०?) उन 
के लिये काफी है। इसपर भी बच्चोंको रोज नहलाना जरूरी है। यह 
जितना हो उनके शरीरको बढ़ानेके fet जरूरी हे उतना ही उनको 
बीमारीसे दूर रखनेके लिये प्रयोजनीय भी है। बहुतसे बच्चोंकी पेशाब 
बन्द हो जाती है । किन्तु रोज नहलानेसे ऐसा नहीं होता है। जाडे 
के दिनोंमें पहले बच्चोंको तेल मालिश कर फिर कुछ समय qÑ रखकर 
स्नान कराया जाय तो इससे उनकी कांति बढ़ती है, वे पुष्ट होकर आश्चर्य 
जनक BFA बढ़ने लगते है । 

कुमारा अवस्थाके कुछ पहले ही से लड़कियोंको दो बार स्नान करनेका 
आदी बनाना चाहिये | 

ऐसा करनेसे उनका स्राव खूब अच्छा होता है। अनेकों स्त्री- 
रोग पास फटकने नहीं पाते । किन्तु स्त्रियोंको सासिकधर्मके समय कभी 
भी डुबकी लगाकर स्नान करना उचित नहीं है । किन्तु पहले तीन दिनों 
तक तौलियाङा स्नान aaa कोई हानि नहीं पहुंचती ga समय 
भगर जोरका बुखार हो तो कुछ नम पानीसे शरीरको पोंछ लेना 
बहुत जरूरी है। जोरके बुखारके समय हल्की जरू-चिकित्सासे 
खाव बन्द नहीं होता। किन्छु इस प्रकारके ज्वरमें अपेक्षा करनेसे 
ar शरीरमें विजातीय पदार्थ इस प्रकार sae (fermented) aad 
ह कि उस समय रोगका वशमें लाना कठिन हो सकता है 
(Lindlahr— Practice of Natura] Therapeutics, P. 80) | 
बहुत ही ag मनुष्योके स्नानके सम्बन्धर्मे भी विशेष सावधान 
रहना जरूरी है | बहुत बुढ्ढे लोग ठाडे पानीको सहन नहों कर > | 
इसलिये जिन छोगोंको इसका पहलेसे अभ्यास न हो उन्हें पानीसे 
(७५ से ८५९7) स्नान करना जरूरी है। i 


00 
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स्वप्थ सुष्योंके लिये रोजमर्रा नियमित समयपर ही स्नान करना 
जरूरी है! हर एक मनुष्यको कमसे कम दिनमें दो बार जरूर स्नान करना 
चाहिये। गरमीके दिनोंमें जितने समय तक शरीरको स्नान अच्छा लगे 
इसे करते रहना चाहिये। किन्तु जाडेके दिनोंमें खब थोडे समय तक ही 
स्नान करना आवश्यक है | xd 

भोजनके बाद दो घरडेके पहले कभी भी स्नान नहीं करना चाहिये। 
स्नानके बाद जब चसड़ेमें गरमी वापस आ जाय तभी पथ्य या अन्न 
'खाया जा सकता है। 

र जब शरीर गरम हो तभी स्नान करना बहुत अच्छा है | किन्तु थकी- 
मांदी अवस्थामें कभी भी स्नान नहीं करना चाहिये | बहुत ज्यादा 
परिश्रम करनेके बाद अगर थकान मालूम हो तो पूरा विश्राम कर लेनेके 
बाद ही केवल स्नान करना चाहिये । 

j स्नानके समय शरीरको खूब wed रहना चाहिये। तौलिया या 
siantar खुरदुरा होनेसे ही अच्छा होता है। तौलिया या खसखससे 
शरीरको रगड्नेसे शरीर खूब साफ हो जाता है और रोम-कूप 


खुर जाते ह । | 
इस पद्वतिके अनुसार स्नान किया जाय तो स्नानसे पूरा पूरा 
फायदा होता है । 5 
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रोग किस प्रकार दूर होते हें 


चिकित्सक लोग इस बातका घमणड करते हैं कि वे रोगको दूर 
करते हैं--भोर दवाइयोंसे सभी रोग दूर हो जाते हैं। किन्तु हाथ 
में जरासी खुरच छगनेसे संसारके किसी भी डाक्टर या aah ऐसी 
ताकत नहीं कि उसपर garm चढ़ा दे। प्रकृतिके उसे भीतरसे भर 
देने पर ही उस पर मुलम्मा चढ़ता है। 


ae खेतमें धान Far करता है, किन्तु aaga ही | वह 
उन्हें पेदा करता है? खेत में से वह दूसरे पोये उखाड़ फेकता है, 
eat पानी देता है, कोडोंसे पौधों रक्षा करता है, उनमें 
खूब हवा ओर घूप लगनेकी व्यवस्था करता है। किसान केवल यही 
कर सकता है। इससे वह रत्ती भर भी ज्यादा नहीं कर सकता है । 
प्रकृति अपनी यवी क्रियासे तिल-तिलमें पौयेको बढ़ाती है, पोपेमें 
फूल खिलते हैं एवं फल लगते हैं। किसान चेष्टा कर प्रकृतिको केवल 
सहायता मात्र कर सकता है। किन्तु सैकड़ों प्रयत्न करने पर भी वह 
एक कलीको खिला नहीं सकता है। प्रकृतिके खिलानेसे ही Ge खिलता 
है। इसी प्रकार रोगको दूर करनेके उपायमें हम विजातीय पदाथोको 
शरीरसे दूर कर, शरीरके लिये पुष्टिकारक खाद्यका प्रबन्ध कर एवं शरीर 

उचित इवा ओर प्रकाश दे, केवल प्रकृतिकी सहायता मात्र ही 


कर सकते हैं, किन्तु प्रकृति स्वयं ही शरीरके भीतर ही भीतर शरीरका _ 


+ 
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संस्कार करती है | संसारका सबसे बड़ा डाक्टर भी अपने शरीरकी 
. जरा भी उन्नति नहीं कर सकता है। प्रकृतिके संस्कार करनेसे ही- 


शरीरका संस्कार होता हे । 
ईश्वरने हमारे शरीरके अन्दर रोग दूर करने और शरीरको सबः 

प्रकारसे रक्षा करनेकी व्यवस्था कर रखी है। रोगको दूर करनेका प्रधान 

यन्त्र खून है। खून ही atest दूषित पदार्थासे मुक्त करता है एवं यही 
शरीरके सभी भागोंमें पौष्टिकता पहुंचाता है। यन्त्रकी सहायतासे खून, 
की परीक्षा करनेसे देखा जाता है कि खूनमें तीन प्रकारके उपादान हैं-- 
लालकण ( Red corpuscles ), सफेदकण ( White corpuscles J. 
ओर खूनका TH ( Plasma ) । इसी खूनके रसके अन्दर लाल ओर सफेद 
कण तेरते रहते हैं । इनमेंसे हर एककी खास विशेषताये' हैं। हमारे खून 
के अन्दर जितने सफेद कण हैं उनके प्रायः चार-पांच सौ गुणा लालकण 
हैं। लाल alk लाळ होनेके कारण ही खनका रङ्ग लाल होता 
है। ये gaged ओक्र्सिजन खींच कर शरीरमें सब जगह ले जाते 
हैं। इस ओक्सिजनके कारण शरीरमें ताप और शक्ति पैदा 
होती हे । 

शरीरके सफेद कणोंको साधारणतः SEA वाले कण कहा जाता है | 

जब किसी फोड़े या जख़मके कारण विश्ञाक्त पदार्थ या रोगके कीटाणु शरीर 
के अन्दर प्रवेश करनेको तेयार होते हैं, तो हजारहों सफेद कण उशिक्षित 
सिपाहियोंकी तरह aaa चारों ओर व्यूह बनाकर खड़े हो जाते हैं, 
जिससे दूषित घावसे विष शरीरके अन्दर प्रवेश न कर सके, इसील्यि वे 
इस तरह पहरा देते हैं। इसलिये फोड़ा होनेसे वे चारों तरफ मजबूत 
होकर रहते हैं। इस जगह पर रोगके कीटाणुओंसे उनका रीति पूवक 


युद्ध होता है | युद्धमें जो सफेद कण ध्वंस हो जाते हैं, उनके शरीरसे पीव | 


Gar होता है। जबतक शरीरमें आक्रमण करनेवाले शत्रु सम्पूणं रूपसे नष्ट. 
नहीं हो जाते तबतक ये समान खूपसे युद्ध जारी रखते हैं । हमलोगोंका- 
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शरीर इस प्रकारका एक सक्रिय यन्त्र हे कि जिस समय हमारे शरीरमें 
कहीं भी जलन या जखम हो जाता है तो प्रकृति श्वेत-कर्णोंकी संख्या 
“बढ़ा देती है। 
भोजन, पीनेकी चीजों ओर निश्वासके साथ हमेशा हजारहों जीवाणु 
'हमारे शरीरके अन्दर प्रवेश करते रहते हैं। अगर सफेद कण नहीं होते 
at हम नहीं बच सकते । सफेद कण हमेशा हमारे शन्रुओंके साथ युद्ध 
'कर हमारी रक्षा करते रहते हैं । हमारे शरीरके जीवकोष भी सर्वदा 
नष्ट होते रहते हैं। शरीरमें इनके इकट्टे हो जानेसे ये भीतरमें कई 
रोगोंके जीवाणुओंको पेदा करते हैं। किन्तु किसो कोषके नष्ट होते ही 


'सफेद कण उसको खाकर हजम कर लेते हैं। इसलिये शरीरके सफेद | 


कण एक ओरसे हमारे शरीरके रक्षक हैं, तो दूसरी ओरसे वे उसके 
मेहतर हैं। 
शरीरके खूनके रसमें भी स्वाधीन भावसे रोगके कीटाशुओंको नष्ट 
करनेकी ताकत है। अळग अलग रोगोंके अलग अळग प्रकारके रोगके 
विषोंको az करनेके लिये प्रकृति इनके भीतर विभिन्न प्रकारके प्रतिविषोंको 
(anti-toxin) पैदा करती है। 
हमारे लिवरको खाद्य-परीक्षक (food inspector) कहा जाता है | 
शरीरके Gea मार्गमें, जिस प्रकार जीभ प्रहरी है, भीतरमें लिवर भो ठीक 
उसी प्रकार प्रहरीका काम करता है | हमलोग जो कुछ खाते हैं वह सभी 
'पहले लिवरमें पहुंचता है। लिवर उसमें से दूषित पदार्थ को छान कर 
अलग कर देता है और विशुद्ध खाद्य रसको खनके अन्दर ढाळ देता है। 
'शरीरके रक्त खोतको लिवर साफ रखता है एवं विषको नष्ट करता है। 
यकृत के कारखानेमें यह काम दिन रात लगातार जारी रहता है । 


हम लोगोंके प्लीहा ओर ग्रन्थियाँ देहके यथेष्ट विष ओर - 


शुओंको नष्ट करते हैं। यही कारण है कि विभिन्न रोगोंमें प्लीहा, लिवर 
ओर ग्रन्थियां बढ़ी हो जाती है । | 
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हम stia aid, मुत्राशय (kidney) एवं पसीनेकी ग्रन्थियां मल 
मूत्र और पसीनेके रूपमें शरीरके यथेष्ठ विषको बाहर करते हैं | 

प्रकृतिने शरीरको स्वस्थ ओर नीरोग रखनेके लिये एवं उसे रोग 
मुक्त करनेके निमित्त शरीरके अन्दर इस प्रकार आश्चर्यजनक व्यवस्था 
कर रखी है। 

बनोंमें जो समस्त पशु-पक्षी रहते हैं, समय समय पर उन्हें बड़ी बड़ी 
चोटें आ जाया करती हैं। कभी कभी तो बहुतसे पशुओंको दुःसह रोग भा 
घेरते हैं। उनके लिये कोई डाक्टर नहीं आता है। अतः हम लोगोंकी 
अपेक्षा वे जल्दी आसानीसे भले चंगे हो जाते हैं। इन्द्रे भला कौन चंगा 
करता है ? प्रकृति ही भीतरसे इनको अच्छा कर देती है । 

अमेरिकाके एक बहुत बड़े डाक्टर (Dr. Nicholas Senn) अपने 
व्यवसायका बड़ा नुकसान कर केन्सर रोगके कारणका अनुसन्धान करने- 
के लिये अफ्रिका गये थे। वे अफ्रिकाकी बहुत सी अर्धसभ्य ओर 
असभ्य नग्न जातियोंके बीचमें घूमते रहे । बहुत दिनों तक अफ्रिकाके 
भीतर घूमकर उन्होंने यह खास बात देखनेकी कोशिश की कि किस 
जातिमें रोगका प्रभाव किस प्रकार है। उन्होंने देखा कि जिन सभी 
जातियोंका जीवन बनके पशु-पक्षियोंके जितना निकट है, उनमें केन्सरकी 
बीसारीका आक्रमण उतना ही कम है। उन्हे यह देखकर आश्चर्य हुआ 
कि जो सम्पूर्ण जातियां वनके पशु-पक्षियोंके समान ही असभ्य हैं, उनमें 
मोटापन, मृगी, स्नायविक दुर्षलता इत्यादि सभ्यताके रोग नाममात्र भी 
नहीं हैं । वे अन्य रोगोसे भी युक्त हैं। यक्ष्मा रोगकी बात तो उनमें कोई 
जानता ही नहीं। जो समुद्रके किनारे आकर बस गये हैं एवं जिनका 
| sees | संसर्ग हो गया है, केवळ उनमें ही agar रोग देखा गया 
(Kilka—Natural Ways of Cure, P. 10) í 

बनके ये सभी पशु-पक्षी एवं अर्धसभ्य ये सब मनुष्य क्यों स्वस्थ 
होते एव' रहते हैं। हम लोगोंके भीतर शरीरकी रक्षा करने एवं रोगोंको 
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| 
"दूर करनेकी व्यवस्था रहती है, यही कारण है कि वे स्वस्थ हैं एवं स्वस्थ 
रहते हैं। 
हम देखते हैं कि, दांतके भीतर अगर एक तिनका अटक जाता है तो 
जीभ अनजानमें ही बार बार उसी जगह पर जा लगती है । जबतक वह 
वहांसे बाहर नहीं हो जाता तबतक जीभको शान्ति नहीं मिळती! हमारे ' 
-शरीरका जब कोई भी अंग अस्वस्थ हो जाता हैं तो जबतक वह स्वस्थ 
नहीं हो जाता प्रकृतिको शान्ति नहीं मिळती । 
शरीरको स्वस्थ रखनेके लिये प्रकृति इसी प्रकार सजग रहती है । 
रोगकी प्रधान चिकित्सा है कि उसकी बाधाको दूर करना एवं उसके 
यन्त्रोंको संजीवित करना । हिपबाथ (कटिस्नान), स्टीमबाथ इत्यादि 
के द्वारा शरीरको दोषमुक्त कर जब स्नान इत्यादिसे शरीरके यंत्रोंको 
'मजबूत कर लिया जाता है, तब वह सारे प्राणोंकी ताकत लगाकर तन्दु- 
. रुस्त शरीरको आप ही मजबूत कर देती है । प्रकृतिकी इस प्रकार सहा- \ 
यता कर शरीरको स्वस्थ रखने एवं रोग सुक्त करनेका ओर कोई दूसरा | 
ऐसा निर्दोष उपाय नहीं हे । z 
3 दवाईसे शरीरको आरोग्य करनेकी चेष्टा की जाती है, किन्तु satai- 
तर इससे छाभके बदले हानि ही हुआ करती है। शरीरके रक्त-खोतके 
दूषित होनेके कारण ही रांग या बीमारीकी उत्पत्ति होती है। दवा 
इसके ऊपर नये विषका-सा असर करती है। प्रकृति रोगके विषके कारण 
अस्थिर रहती दै। अब उसे रोग तथा दवा दोनोंके विषोंसे लड़ना पड़ता 
| है। -इन दोनों विषोंसे लड़कर वह बिजयी होती हे तो वह बचती है | 
अगर ऐसा न हुआ, तो पुराने ate sit कुसंस्कारकी वेदीपर वह अपने 
| जीवनका बलिदान कर देती है | fa 
दवा अगर विषाक्त है, तो वह नुकसान करती है, अगर P न हुई, e 
l तोभी शरीरकी रुग्णावस्थामें वह शारीरके लिये विषके ही समान होती है । 
| किन्तु दवाके मोहने लोगोंको अन्धा बना रखा है। अगर डाक्टर रोगीके 
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शरीरमें खूब मोटी सूई चुभा दे या उसकी विशाक्त दवासे रोगीका सुह 
कड़वा हो जाय, तो रोगी समझता है कि उसका इलाज हो रहा है। 
यही कारण है कि डाक्टर लोग जान-बूककर भी अक्सर अपनी इच्छाके 
विरूद्ध रोगीको दवा देनेके लिये विवश हो जाते है । इङ्गलेणडके एक बड़े 
नासी डाक्टर अपने मरीजोंको सन्तुष्ट करनेके लिये पाव रोटीकी सहा- 
यतासे एक बड़ी-सी (bread pill) तैयार कर उसे अपने रोगियोंको देते 
थे। क्योंकि रोगीको दवा न देनेसे वह सन्तुष्ट नहीं होता है। ऐसे ही 
रो गियोसे बुद्धिमान होमियोपेथिक डाक्टर लोग ‘que आफ मिल्क? 
बेचकर हर साल बहुत सा रुपया पैदा करते हैं । 

किन्तु मनुष्यके द्वारा तेयार किये हुए विष पर निर्भर न रहकर भग- 
वानकी इच्छा पर ही विश्वास रखना उचित है--अन्येकी तरह नहीं-- 
बुद्धिमानकी तरह युक्तिपूर्वक । भगवानके जिस नियमसे आकाशके 
करोड़ों ग्रह और उपग्रह परिचालित हो रहे हैं उसी नियमसे, हमारी 
शारीरिक प्रकृति भी चल रही है। अगर हम भगवानकी Gar को हुई 
इसी सुष्टिका अनुसरण कर चले, तो हमें किसी भी प्रकारकी बीसारी न 
AL अस्वस्थ होनेपर प्रकृतिकी बाधाओंको दूर कर एव प्रकृतिको 
सहायता कर हम सब प्रकारके रोगोंसे छुटकारा पा सकते हैं। 
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| हिप-बाथ, स्टीम-बाथ ओर पूर्णा-स्नानसे अधिकांश रोगोंमे आराम 
पहुंचता है यह बात सच है, किन्तु बहुतसे ऐसे रोगी भी हैं जो इतने कम- 
जोर होते हैं कि उनको हिप-बाथमें नहीं बैठाया जा सकता है, स्टीम- 
बाथ देनेसे भी काम नहीं चलता एवं स्नान करानेसे उनका शरीर 
आसानीसे गरम होना नहीं चाहता । ऐसे सभी रोगियोंके लिये अपेक्षा- 
= ou क होती है। वे रोगी जिनको हिप-बाथ नहीं 
प $ ae कमर-पट्टी (wet girdle) छूगाकर आसानी 
बा केत el बहुत ही कमजोर रोगियोंको स्टीम-बाथ, 
ma डत द्र तक स्टोम-बाथ देना कभी भी ठीक नहीं है। 
ee मयी लपेट (Wet-sheet pack) उन्हें यही फायदे 
F y 4 : via T आदिसे भी उन्हें इसी प्रकार लाभ 
तो भी सबल रोगियों हि I ad ay ae Smi 
करनेमें को३ हज नहीं 


है। बल्कि इनसे सभी प्रकारके रोगी बिशेष छाभ उठा सकते | 


तब भी यह जान लेना जरूरी है कि सबळ ओर दुर्बळ ऱ्य दोनोंके 
क जका तरीका एक ही है। पेट साफ करने, पसीना छाने, पानी पीने” 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


te 
FE 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


कमजोर रोगीका इलाज 8७ 


एवं स्नानसे जिस प्रकार सबल शेगियोंका इलांज किया जाता है, कस- 
जोर शेगियोंका इलाज भी इसी प्रकार करना चाहिये । उनका जोरदार 
इलाज न कर हल्का ही करना ठोक है। 
wae रोगीकी कब्जियत ह 

कमजोर रोगीकी कब्जियत दूर करमेके उपाय 

जो सभी रोगी हिप-बाथ में बैठनेके लिये असमर्थ हैं अथवा जिन्हे' 
हिप-बाथ देनेकी विधा न हो, उनके लिये हिप-बाथके बदले गोली 
कमर-पट्टी (ihe wet girdle) बांधना ही सबसे उत्तम है| दिनभें कई 
बार अथवा रात UT इसके व्यवहार करनेसे इससे जल्दी पेट साफ हो 

Sh 
जाता है । 3 
AA s 
गीली कमर-पंडी (THE WET-GIRDLE) 

सामूली आठ नो ga चोड़े एक कपड़ेको पानीमें भिंगोकर इस प्रकार 
निचोड़ डालना चाहिये कि उससे बूंद बूंद पानी न टपके । नाभिके चार 


गोली कमर-पट्टी (The wet-girdlo) 
पांच उंगली ऊपरसे इससे सारा पेड और कमरके चारों ओर लपेट देना 
चाहिये | इस कपड़ेको दो से चार बार घुमाकर लपेट लेना काफी है। 


9 
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शरीरका ताप जितना ही ज्यादा हो उतनी अधिक बार लपेट देनी . 
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| 
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चाहिये । महीन और पुराना कपड़ा सब तरहको पट्टियॉके लिये 
काफी है | : 
इस कपड़ेको लपेट कर एक बड़े फ्लालेनका टुकड़ा अगर यह न हो, | 

तो शालकी तह कर, उसे इस तरह लपेट देना चाहिये कि. जिससे भींगे 
कपड़ेमें हवा न गने पावे एवं न खूनका दोरा ही बन्द हो। इसके | 
बाद फ्टालेनको कपड़ेके साथ एक सेफ्टी पिनसे अच्छी तरह अटका देना 
चाहिये या इसे पीठके चारों तरफ गांठ देकर बांधनेसे भी काम चल ; 
जाता हे । यह थोड़े ही समय तक ठंडा रहता है ओर इसके बाद गरम हो | २ 
उठता है। अगर गीला कपड़ा गरम न हो, तो कपड़ेकी लपेट कम कर देनी 

चाहिग्रे। या पेड़ के चारों ओर ज्यादा फ्लालेन या शाल और लगा देना 

चाहिये। कहनेका मतळब यह है कि पट्टीके नीचे थोड़ी गर्मी पैदा 

करनी चाहिये । ऐसा करनेसे ही फायदा होगा | किन्तु इतनी ज्यादा 

फ्छालेन नहीं लपेट देनी चाहिये कि रोगीका सारा शरीर गरम हो उठे । र 

रोगीके लिये वही आरामदायक होगा, जो न तो ज्यादा गरम हो ओर 


| न ज्यादा टाडा । केवळ इस प्रकारकी पट्टीका प्रयोग करनेसे ही र 
t फायदा होगा। इस पट्टीके प्रयोगमें यही बात विशेष ध्यान देने | भे 
| लायक है | Š 

| कब्जियतमें खाली पेट अथवा प्रधान भोजनके कम से कम ऊ 
hi दो घरटे बाद दिनमें इसे दो बार दो घरटेके fet लगाना चाहिये । एक चु 
| | SIĘ a एक बार अपरान्हको भी यह छगाई जा सकती है । | षः 
| रातका पथ्य जरा जल्दी खाकर सोनेके पहले इसे और एक बार लेना. | a 
| जरूरी है । इस पट्टीको रात भर नहीं खोलना चाहिये। gas होते ही र 
इसे खोल देना चाहिये | प्रत्येक बार पट्टी खोल कर सारे पेट और मेर | कर 
गक जो हिस्सा ढका हुआ हो, उसे खूब अच्छी ave निचोडे हुए एक ( देन 

गीले गमळे या तोलियेसे ate कर फिर ज कुछ रगड्कर बादमें कपड़े | जर 


आदि पहन कर उस स्थानको गरम कर लेना जरूरी है। 
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इस veld यह छबिधा है कि इसके बांधनेते रोजमराके काम-काज 
करनेमें किसी प्रकारकी दिक्कत नहीं होतो । नींदनें भी इससे किसी प्रकार- 
का खलल नहीं पहुंचता | 

छोटी ओर बड़ी आंतोके भीतर wee विषाक्त होने या 
मासूली कब्जियतमें यह जादूका-ला असर करता है। संसारके सभी 
सभ्य देशोंमें इस पट्टी 
Ay हे। गत सो 
से जर्मनीमें इस पटी 
का घर-घर प्रचार हो रहा 
Sl इस देशके निवासी 
इस पट्टीको कहते हैं-- 
Neptune’s girdle 1 

इस को उपयोगिता 
केवल इसी क्षेत्र तक ही 
सीमित नहीं है। ऊपरके 
पेट तथा पेडू की विभिन्‍न 
आतोंके शोगोंमें इस पट्टीको 
ऊपर या नीचे आवश्यकता- 
बुसार बांधनेसे बड़ा लाभ 
पहुंचता है। पाकस्थळी 
ओर लिवरके रोगोंमें इससे 
इन दोनों स्थानोंको ढक 
कर कुछ ऊषरकी ओर बढ़ा 


जरायु इत्यादि रोगोंमें 
नासिसे नीचे सारे पेड़ के उपर इसका प्रयोग जरूर करना चाहिये । 
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पाकस्धलीके बढ़ जाने एवं भूलने (dilatation and prolaps 
अथवा खानेके बाद पेटमें मारीपनका अनुभव होनेसे इस पट्टीके प्रयोग 
विशेष फायदा होता 
पुराने asta (chronic dyspepsia) में यह बहुत El TRAE 
३ै। जिस किसी भी प्रकारका अजीर्णा क्‍यों न हा, से दूर करनेके 
लिये इससे बढ़ कर ओर कोई उपाय नहाँ है। किन्तु इसके लिये 
गीले कपड़ेको Ga निचोड कर सूखा जसा करके कासर्म छाना चाह । 
डाइरियामें इसे एक या दो घण्टे बाद बदलते रहनेसे बहुत लाअ पहु चता 
है। छोगोंका विचार है कि अजीदा और कव्जियत दो विरोधी रोग 
Fi किन्तु अजीणां कब्जियतकों सन्‍्तान हे। कब्जियतका असलो कारण 
दर होनेसे अजीर्श अपने आप हट जाता है। ग्रीलो कमर पट्टी पेटमें 
एकत्रित दूषित पदार्थों और उत्तापको रोम-कूपोंको खोळ कर बाहर कर 
देती हे एवं उससे पेड़ खनको खींच कर अपने विभिन्न aan 
मजबत कर लेता है। यही कारण है कि इससे कब्जियत ओर अजीर्ण 
दोनों दूर हो जाते हैं | 
पाकस्थली ओर लिवरके ऊपर इसे बांधनेसे दोनों यन्त्र साफ हो 
जाते हैं ओर इनके काम करनेकी शक्ति बढ़ जाती है । 
जिनकी पाकस्थली ओर आंते' फूल उठती हैं एवं जिनकी आंतोंकी 
हालत अत्यन्त शोचनीय हो गई हो, उन्हें इस पट्टीसे विशेष फायदा 
पहुंचता दै । ऐसी हाछतमें कपड़ेको wa ठरडे mee डुबो ale खब 
निचोड कर प्रयोग करना आवश्यक है। इसे ज्यादा फ्लालेनसे नहीं ढकना 
चाहिये । पट्टीको दो तीन घण्टे व्यवहार करनेके लिये प्रत्येक घण्टे बाढ. 
बदलते रहना चाहिये | ढाकाके इस्छामिया कालिजके प्रिसपल मि० अन्दुळ 
हाकिम, एम० Qo, बहुत दिनोंसे पेटके कहै रोगोंसे कष्ट पा रहे थे। आखिर 
कार उनकी ऐसी हालत हो गई कि वे कुछ भी हजम नहीं कर सकते थे l 
उनका पेट हमेशा KV रहता था | इससे उनको हृदयकी धड़कन, A 
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TE एवं शिर दर्द इत्यादि रोगोंने आ घेरा । अब क्या था, थे जीवनपे 
एकबारगी निराश हो गये । उनकी इस हालतमें मैंने ल एक गीली 
चादरकी लपेट ( wet-sheet pack) ढी भौर arä गीली कमर-पट्टी की 
व्यचस्था की | इस पट्टीके सात दिन तक व्यवहार करनेके बाद उनका 
पेट अपनी स्वाभाविक हालतमें आ गया ओर वे सब तरहका साधारण 
पथ्य अहण करने लगे । इसके बाद जल-विकित्सा द्वारा उनको कई अन्य 
रोगोंमें भी बिशेष फायदा हुआ । 
व A 

एलापाथक चिकित्सासे आंतोंके घाव (duodenal ulcer) araq- 
रणतः अच्छे नहीं होते। इस रोगसे लोग पन्द्रह-बीस वर्षतक दुख पाते हैं। 
किन्तु जल- चिकित्सा एवं खास कर इस पट्टीसे भे जल्दी आराम हो 
जाते ह। खिदिरपुरके दुर्याभोहन सुखोपाध्याय बहुत दिनोसे आंतोंके 
घाव ओर पेटके विभिन्न रोगोसे तकलीफ पा रहे थे । अतः उन्होंने agat 
a इलाज कराया । किन्तु इससे कुछ भी फायदा नहीं हुआ । वे जीवनसे 
पूर्ण निराश हो gk थे। मेने कई दिन गीली चादरकी छपे 
इत्यादिसे उनके लारे शरीरका इलाज किया | बादमें हर एक रातको गीली 
कमर पट्टीकी व्यवस्था कर खास पथ्यकी व्यवस्था को। इस इलाजको 


तीन महीने तक जारी रखनेके बाद उनकी आंते' अपने स्वाभाविक रूपमे. 


था गई । दुर्गा बावूझो ओर भी कितने ही भयानक रोग थे। उनका 
हदय बहुत कमजोर था। हमेशा ही उन्हे जुकाम हो जाया करता था | 
बीच-बीच में उनके naz खून निकला करता था । उनकी छातीकी दशा 
अत्यन्त शोचनीय थी । उन्हे इस बातको अन्देशा था कि उन्हे' यक्ष्मा रोग 
ar गया है । अम्ल रोगसे भी वे बड़ा दुख पा रहे भे एवं उन्हें भोर भी 
कई रोग थे। तीन महीने बाद विभिन्न प्रकारकी जल-चिकित्सासे 
उनका हृदय मजबूत हो गया । छातीकी खराबियां भी दूर हो गई । 
zE तोरसे उनका शरोर एक साधारण आदमीकी तरह स्वस्थ 
गया । 
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आंतोंकी सूजन जो बार बार (recurring appendicitis) gz । 
आती है, उसमें भी यह विशेष लाभ पहु'चाता है। इस अवस्थामें इसका 
प्रयोग पेडू के निम्न भागमें करना आर वार वार बदलते रहना चाहिये, | 

गर्भावस्थामें इस पट्टीका व्यवहार करनेसे गभिणीके गर्भ संचार | 
सम्बन्धी बहुतसे रोग इससे दूर हो जाते हैं। सित्रयांके गर्भ सम्बन्धी / 
जिस किसी भी रोगमें यह अपना फायदा दिखाये बिना नहीं 
रहता | 


सब प्रकारके पुराने मेरुदशडके ददो में यह विशेष रूपसे फायदा पहुं- 
चाता है। पेडूके अन्दर जहां कहीं भी घाव, फोड़ा या फुन्सी हो या 
स्नायविक दुर्बलता हो अथवा सख्त अपचके रोगोंमें भी यह wg | 
चाता है। ऱ्या 

पेट साफ करनेमें इस पट्टीका विशेष उपयोगी होने पर भी अगर 
रोगोको बुखार हो तो, इसका कभी भी प्रयोग नहीं करना 'चाहिये । 
रोगीको बुखार रहने पर कमर TAk बदले, सबळ रोगीको कटिस्नान 


एवं सबळ सौर दुर्बलको दोनों प्रकारके रोगियोंको पेडू में कादा-मिडीकी 
उष्णकारी पट्टीका प्रयोग कराना आवश्यक है । 


je 


[ २] 


N रोगीके n 
कमजोर रोगीके उत्तापका इलाज 
गीछी चादरकी Biz (wet-sheet pack) 


; Hg चादरकी पेटको वाष्प-स्नानका छोटा रूप कहा जा सकता 
j A RT पुराने रायेदार कम्बछोंको खाटके ऊपर डाळ कर गीली 
चादरकी लपेट लेनी होती है। घरमें अगर तीन चार कम्बल न हों, तो. . 
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D दो लिहाफोंके ऊपर एक रोयेदार कम्बल डाळ कर भी कास चळ सकता | 
| है। कम्बळ बिछा कर उसके ऊपर ठरडे पानीसे भींगी एक बिछानेकी ; || 
| चादर फैला कर बिछा देनी होती है। चादरको खूब ज्यादा | 
| ४५ निचोड़ लेना चाहिये। || 
| & सकर रोगीके इस चादरपर | 
| सो जानेपर जिधर । 
| उसकी पीठ हो उसके | 


ठीक नीचे रोगीके | 
बगलसे पेड़ के आखिर | 
तक जैसे ढक दियां || 
जाय, इसतरह एक और | 
गीले कपड़ेका टुकड़ा | 
चाद्रके ऊपर बिछा 
देना चाहिये । चादर 
पर छिटानेके पहले 
खूब अच्छी तरह सिर, 
सुख ओर गर्दनको धो 
डालना जरूरी है। 
इसके बाद जितना 
आसानीसे सहा जा 
—— उतने गरम पानी 
के एक गिलासमें नीबू 


के रसकी कुछ बंदे' डाल उसे पीकर रोगीको चाद्रके ऊपर आकर लेट 


जाना चाहिये । = 
रोगीको चादरके ऊपर छछा कर पहले चादरके उपरका हल्के कपड़े 


के टकडेते रोगीकी बगरसे पेडू के आखिर तक अच्छी तरह जरूर ढक 


गीली चादरको wiz (Wet-sheet pack) 
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देना चाहिये। इसके बाद रोगीके दोनों हाथोंको लम्बा फैला कर 
शरीरके पास रख देना चाहिये । फिर इसके बाद रोगीके गल्लेसे लेकर सारे 
शरीरको इस प्रकार ढक देना चाहिये क्रि जिससे sak सारे शरीरका 
हर एक हिस्सा ठणडी चादरके सम्पर्कमें आ जाय । ऐसा करनेसे रोगी 
को कभी भी ठण्ड नहीं लगने पावेगी । इसी लिग्रे चादरसे ढकते समय 
चाद्रको दोनों पैरों और हाथोंके बीचमें खुली जगहोंपर भीतरको मोड 
देना चाहिये। चादरसे ढकते समय' कोशलसे रागीके शरीर्के अन्य 
कपड़ोंको हरा देना चाहिये । रोगीको यदि स्नायविक कमजोरी हो 
अथवा नह बहुत कमजोर हो, तो उसके एक या दोनों हाथोंको चादरके 
बाहर (किन्तु कम्बलके भीतर) रखा जा सकता है । चादरको मोड देने 
पर रागीको एक SASÀ इस प्रकार ढक देना चाहिये कि चादर att 
वरफसे कम्बल्से अच्छी तरह ढक जाय । रोगीको एक कम्बल ओढा कर 
उसके परोंके नीचे एक एक गरम पानीकी AA (hot क 
या दो गरम पानीके बोतले अथवा ये दोनों हो रख देने जरूरी = 
इसके बाद दूसरे दो कम्यलों या लिहाफोंसे एक एक कर रागीके पार 
a बदन ढक देना चाहिये | रागीको लपेटके अन्दर रखनेके बाद at 
ठण्ड पानीसे भोंगे एक कपडेते उसका सिर जरूर es देना चा fe i 
जितने समय तक रागी इसके अन्दर रहे उतने समय तक यह ग न 

कपड़ा उसके सिरपर रहना चाहिये । अगर यह be शकती 
यी त k हृ गरम हो जाय, तो उसे 

दुरूते रहना चाहिये। 


इस टपेटका उपयोग साधारणतया DE मन पक लक कर 

चाहिये । जाड़ेके दिनोंमें इसे एक घरटेसे कम समय तकके लिये बिना काम 

x pe । गीली चादरकी लपेटमें वाष्प-स्नानकी तरह धडाधड 

पसीना नहीं आता हे । छूपेटके भीतर इससे जो पसीना निकलता है, वह 

प्रायः दिखाई नहीं (insensible perspiration) देता है । अगर ees 

ज्यादा छाना हो, तो हर एक दस मिनटके बाद रोगीको आधा गिलास 
\ 
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|| \ ee | 

| ma पानी पिलाना उचित हे। अगर भीतरमें हलकी चादर देकर | 
बाहरके कम्ब्रलोंकी संख्या बढ़ा दी जाय, तो wa पसीना निकल | 
सकता है। 


लपेटका काम पूरा हो जाने पर रोगोके कम्बल आदि हटा देने | 

चाहिये। कमजोर रोगीके सामूली गरस पानीमें एवं सबल रोगीको | 
साधारण पानीमें हुबोगे ओर ARI हुए तौलियेले अंग प्रत्यंग एक एक 

कर अच्छी तरह dis डालने चाहिये। इसके बाद कुछ गीले तोलिये i 

i को रोगीके शरीरके विभिन्‍न अंशों पर रख तब तक Wed रहना चाहिये, | 

जब तक शरीर स्वभाविक दशामें न आ जाय ओर इस तरह उसकी गर्मी Í 

अलग न हो जाय | इससे पलीनेके साथ सभी विष दूर हो जाते हैं ओर | 

| लारे शरीरमें जीवनी शक्ति edie होती है। शरीर पोंछ लेनेके बाद | 
| ही रोगीको अवश्य ही १० से १५ मिनट तक हिपबाथ देना चाहिये । 
j स्टीम-बाथ आदि सब तरहके गरम स्नानोके बाद हिप-बाथका 
र प्रयोग करना जरूरी है । इसके बाद रोगीको उसके शरीरकी अवस्थाके 
| अनुसार ही पूर्गा-स्नान (full bath) या स्पशञ्ञ-बाथ कराना चाहिये । 
| शरीरमें ठरडी हवा न लगने देनेके लिये उसे घरके अन्दर ही स्नान कराना 
| चाहिये। वे रोगी जो हिपबाथ लेनेमें असमर्थ हैं, उनके पेड़ में दश 
| मिनट या उतने समयतक जबतक कि उन्हे आराम मालूम दे, एक भोंगा 

go aast धर उसे बार बार बदलते रहें । स्टीसबाथ लेनेके बाद जिन त 

faa नियमोंका अनुसरण करना होता है,. उन सभी नियसोंका पालन 


गीली चाद्रकी लपेटमें भी करना होता है। क्योंकि गीली चाद्रको aù 
स्टीम-बाथका केवळ भेद मात्र है, इसी छिये लपेट लेनेके पहले पेड़,को 
खूब अच्छी तरह साफ कर लेना जरूरी है, एवं इसके लेनेके बाद कई 
# >” दिनों तक प्रत्येक बार नींबूके रसको कई बूंदोंके साथ खूब पानी पीना 


चाहिये । i 
NP AA 
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| गीली चादरकी लपेटकी उपयोगिता 


यदि ag लपेट aus पानीमें भिगाकर ली जाती है, तो भी यह ठणडी D 
नहीं है। 'भोंगी चादर दो तीन मिनट तक ही ठरडी रहती है, किन्छु बाद 
ही में यह शरीरकी गर्मीसे गरम हो उठती है | उस समय खून चमड़े 
की आखिरी पर्त तक दौरा करने लगता है। हससे रोगोके सारे शरीर 
के रोम-कूप खुल नाते हैं एवं इस तरह खुले हुए हजारहों रास्तोंसे शारीरके 
दूषित पदार्थ गरकर देहसे बाहर निकल आते हैं। 5063 
स्टीमबाथसे जो काम होते हैं, वे सारे इस लपेट से भी हो जाते 
हैं। किन्तु यह लपेट स्टीम-बाथसे भी ज्यादा अच्छी है। झरीरको 
अत्यन्त गरम न कर ठण्डी ही अवस्थामें इसके अन्दर रखकर उससे 
पसीना बाहर करनेकी जो यह प्रणाली है, वह जरू-चिकित्साके संसारमें 
अतुलनीय है । दुबल तथा सबळ सभी प्रकारके रोगियोंको समान रूपसे 
इसका प्रयोग कराया जा सकता हे । E 


| जब कभो मनमें हो कि कोई बीमारी आ घेरनेवाली है, तो शरीरकी 
| इस अवस्थामें पेडूको साफ कर केवल एक गीली चादर की लपेट ले | 
| लेनेसे शरीरमें उस रोगका विस्तार होना एक तरहसे असम्भव हो जाता | 
है। इससे यह नहीं समक लेना चाहिये कि बीमारी दबा दी गई है। 7 ~ 
* इस ल्पेटसे शरीरमें जमा हुए विजातीय पदार्थ एवं उनके भीतर बढ़े हुए | 
जीवाणु और उनका विष पहले चमडेके रास्ते एवं बादको मल और मुत्रके 
| साथ बाहर हो नाते हैं। इसी लिये प्रकृतिको उनके आक्रमणसे मुक्त 
| होनेके लिये रोगको ओर सहारा लेनेडी आवश्यकता नहीं पडती । रोग 
होनेसे भी उससे जल्दी ही छुटकारा मिल जाता हे । 
शरीरमें विषाक्त पदार्थाके जमा होनेसे ही ज्यादातर ज्वर आदि AE 
रोगोंसे रोगियोंकी ag हो जाया करती है। शरीरमें जमा हुआ Fi i 
उसके मर्मस्थानों (vital centres) और शारीरके दूसरे यंत्रोंको सडा 
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देता है या sey नष्ट कर देता है । इस लिये रोग होते ही बिना 
किसी प्रकारकी देरीके गीली चादरकी we द्वारा शरीरको विजातीय 
और विषाक्त पदाथासे सुक्त कर देनेसे रोगीकी aq होनी कठिन हो 
जाती है । 


मामूली बुखार आदि रोगोंमें बाहरी चमड़ा बहुत ही संकुचित और 


सख्त हो जाता है। इस लिये शरीरके अन्दरकी गरमी बाहर नहीं होने 
पाती एवं शरीरका भीतरी भाग बहुत ही गरम हो जाता है। गीली 
चादरकी नम गर्मी रोम-कूपोंको खोल देती है एवं इन खुले हुए रास्तेंसे 
काफी गरमी बाहर निकल आती है, जिससे gare अपने ही आप कम 
हो जाता है | 


डाक्टर लोग दवाइयोंसे ga कम करते हैं। किन्छु बहुधा दवासे 


` बुखार इसी लिये कम हो जाता है कि उससे हत्पिंडकी क्रिया, श्‍वास-. 


प्रवास, सफेद और लाळ कण एवं शरीरके समस्त यंत्र मन्द पड़ जाते हैं। 
अर्थात्‌ प्रकृति दारीरके विषको नष्ट करनेकी जो कोशिश करती है, उसकी" 
इस शुभ चेष्टाको दबा देनेसे ही बुखार कम हो जाता है। किन्छु गीली 
चाद्रकी लपेट बिलकुल ही स्वाभाविक ठंगसे रोमकूपोंको खोल देती है, 
जिससे विषाक्त चीजें बाहर हो जाती हैं और बुखार छू मंतर हो 
जाता है। 

एक बार जब मे' देशसे कलकत्ते आनेवाला था, तब मेरे भानजेको 
बड़े जोरका इखार चढ़ आया । दूसरे ही दिन मेरे कलकत्ता जाने 
की बात थी । किन्तु मेरी बहन इसे हालतमें किसी भो प्रकार मेरे 
जानेके लिये राजी नहीं हुई । मैंने तब उनसे कहा, तुम्हारे बेटेको 
अच्छा कर ही मे जाउंगा। उसी समय मेंने लड़केका पेट साफ करने" 
के लिये शहदके साथ एक पिचकारी दी । इसके एक घण्टे बाद 


क an गीली चादरकी एक लपेट दी । इसके बाद शरीरको aus पानीसे _ 


कई बार पोंछ डाला | इसके फलस्वरूप बुखार कम होने लगा ate 
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दूसरे दिन तो बुखारका नामोनिशान नहीं था। अब मैं कलकत्ता चला ce 
-आया। इसी तरह गीली चादरकी ल्पेटसे मेने कई बार विभिन्न प्रकार 
"के बुखारोंको दूर किया है। है 
इस ete द्वारा शरीरसे इतना विष निकल आता है कि wiz खोलते 
समय उसके अन्दरसे बड़ी तेज गन्ध आती है। जो लोग तस्वाकूका 
सेवन करते हैं, उनको देर तक लपेटके अन्दर रखनेले चादरके भीतरसे ठीक- 
टीक तम्ब्राकूकी-सी बदबू आती हे । जिन Sta शरीरके अन्दर बहुतसे 
दूषित पदार्थ रहते हैं, अनेक समय उनके शरीरसे निकले हुए विषसे चादर 
-बहुत कुछ पीले रङ्गकी हो जाती है । 
पुरानी कब्जियत दूर करनेके लिये यह एक अचरजकी चीज है। 
'कटि-स्नान आदिके साथ बीच-बीच में भोगी चादरकी लपेट लेने एवं 
आहारको नियंत्रित करनेसे कितनी भी पुरानी कब्जियत क्यों न हो दूर 
“हो जाती हे । 
छातीके सभी प्रकारके रोगोंमें यह विशेष लाभदायक होता है । 
खास कर खांसीके साथ पुराने ब्रांकाइटिश एवं पुरानो प्लरिसीकी बीमारी | 
में यह बहुत ही फायदेमन्द हैं। कलकत्तके उच्च सहकारी इनकमटेक्स | 
आफिएर fe समछद्दीन अहमद एक लम्त्रे असेसे पुराने ब्रांकाइटिश से | 
FERAL उन्हे मामूली कारणोंसे सदी लग जाती थी और यह p= 
सारे साल जारी रहती थी । उन्हे एक बार यह लपेट BAB देखा गया कि 
उनकी छाती अपनी स्वभाविक अवस्थामें आ गई और उस पर कहीं भी 
“ऑकाइटिशका नामोनिशान नहीं था। इसके सिवा उन्हें हमेशा. 
रहनेवाली कब्जियत, अम्लरोग, होलदिली वगेरह बीमारियां भी att 
कुछ समय तक जझ-चिकित्सा जारी रखनेपर उन्हे इन सभी रोगोंसे 
“छुटकारा fas गया | 
शवासके रोगीको तन्दुरुस्त और रोगमुक्त करनेके लिये इसके समान 
“और बहुत ही कम इलाज हैं। केशव सेन स्ट्रीटमें रहनेवाले ब्रजनाथ 
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महाशयका चेहरा देखकर कोई भी नहीं कहता था कि वे बचेगे। श्‍वासरोग 
उनका दैनिक मित्र बन गया था । उनका सारा शरीर अंस्थिपंजर 
मात्र था । see एक दिन भींगी चादरकी लपेट देनेसे देखा गया कि 
उसका खिंचाव कम हो गया ओर छातोसें श्‍वासका लेशमात्र भी न रह. 
गया | Sey पेटका अफरना, पित्त, कब्जियत, अनिद्रा वगेरह कितने ही 
रोग थे। इसके बाद दो महीना ओर जल-चिकित्सा जारी रखनेसे घे 
मौतके घाटसे लौट आये । 

उद्रासयके रोगमें (intestinal catarrh) एवं प्लीहा, यकृत और 
मल्विष्कके रक्ताधिक्यमें भीतरी dat खूनको चसड़ेमें खींचकर क्षण 
arà ag रोग तथा रक्ताधिक्यको दूर कर देता है। पुराने उद्रामयके 
रोगियोंकों इस छपेटका प्रयोग महीनेमें दो वार कराया जा सकता है ! 
किन्तु रोगीके शरीरमें काफी सांस न हो, तो २० या २५ मिनट बाद 
शरीर गरम होते ही इस छपेटको हटा देना होता है | 

पांडु रोगमें (jaundice) यह चमड़ेकी चिळक तथा उत्तेजनामें जादू 
dam असर करता हे । क्योंकि यह शरीरका काफी विष बाहर कर 
देता है, जिससे रोगी तन्दुरुस्त हो जाता है। 

स्वप्नदोषको दूर करनेके लिये इस लपेटके समान ओर कोई दूसरी 
चीज नहीं है । बहुबाजार स्ट्रीटके Mr. E. Pereira नामक पक 
साहब किसी अंग्रेजी पत्रमें मेरे एक लेखको पढ़ कर मेरे पास इलाज 
करानेके लिये आये । उनको हफ्तेमे दो तीन दिन एवं किसी-किसी रातको 
दो तीन बार तक स्वप्नदोष हो जाया करता था। उनका शारीर सूख कर 
काठ हो गया था । मैंने हफ्तेमें उनको दो भींगी चाद्रकी लपेटें दी एवं 
थे रोज घरमें हिपबाथ लेने लगे | इस प्रकार इळाजसे तीन हफ्तेके भीतर 
ही उनको आराम हो गया । ओर भी कितने ही रोगियोंको जिनमें से 
कई बहुत समयसे उत्तेजक कविराजी दवाइयोंका प्रयोग करते थे, या ae 
RRR कारणोंसे इस बीमारीसे कष्ट पा रहे थे, मैने अच्छा किया है। इसः 
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-शेगमें भंगी चादरकी लपेटके बाद शीतल घर्षण (cold friction) 
-करनेसे जल्दी फायदा होता है। 

इससे किन किन रोगोंमें फायदा पहुंचता है, उनकी फेहरिस्त देना 
TER शरीरमें बिभिन्न जातीय दूषित पदार्थाका जमा होना ही 
रोगका असली कारण हे । इससे शरीरके दूषित पदार्थ बाहर हो जाते 
हैं। यही कारण है कि इसका ठीक ठीक प्रयोग करनेसे रोगी सभी 
प्रकारके रोगोंसे छुटकारा पा जाता है | 


इससे मलेरिया, इनफ्लूएंजा, टाइफाइड, सब तरहके बुखार, 
“सदी, खांसी, कूकर-खांसी (whooping cough), ब्रांकारिश, न्यूमो- 
निया, यदमा, और फुसफुसकी सभी बीमारियां, भयानक फोडे, पीठ 
कै फोड़े, निकसारी, चेचक, aja, पेटकी खराबियां, वात, गनारिया, 
-उपदंश, हिष्टीरिया, अंत डियोंकी सूजनका रोग (appendicitis), 
डिपृथिरिया ओर प्लेग आदि नयी बीमारियां (acute disease) 
“छूट जाती हैं। 

यह पुरानी बीमारियोंमें (chronic disease) में भी समान रूप 
'से फायदा पहु'चाता है, क्योंकि सभी रोगोंका मूळ कारण एक ही है। 
asit (dyspepsia) अनिद्रा, स्नायविक दुर्बलता, यकूतका फोडा, 
"मृगी रोग (epilepsy) , पाकस्थलीके a (gastric de) र 
हृदयकी सब तरहकी बीमारियां, पागलपन एवं पक्षाघात = 
आराम हो जाते है (Henry Lindlahr, M. D,—Practice 
-of Natural Therapeutics, P. 86-89) । 

छोटे छोटे रोगोंमें मामूली 


- तौरसे एक बार छपे 
जाता है। किन्तु पुराने रोगों र Biz लेनेसे आराम हो 


म॑ इसका प्रयोग बार बार करना न+ 


'है। पूरे समयके लिये छपेटका प्रयोग करनेपर, सामूली तोरसे महीने में 
तीन बार इसका प्रयोग करना काफ़ी है। किन्तु सांघातिक रोगोंमें 
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आवश्यकता होने पर इसका हफ्तेमें दो बार भी प्रयोग किया जा 
सकता है। 


लपेट BA सावधानी 


रोगीको गीली चादर पर उरानेके पहले यह खास कर अच्छी तरह 
देख लेना जरूरी है कि उसका शरीर गरम है कि नहीं। अगर रोगीके 
श्रीरमें sue अथवा कंपकंपी हो या रोगी बच्चा, बहुत ger अथवा 
बहुत कमजोर हो, तो उसके दारीरको एक बार गरम कर लेनेके बाद 
ळपेटका प्रयोग करना टीक हे । इसलिये रोगीकी deat हड्टीके ऊपर 
और उसकी ऊपरकी ओर सारी पीठको दस पन्द्रह मिनट तक गरम 
कर अथवा उसे एक कुसीके भीतर ४ से ७ मिनटका वाष्प-स्नान दे 
अथवा सिरपर गीला गमछा दे उसे कुछ समयतक घुमा कर शरीरके गरम 
होनेपर तुरन्त ही रोगीको चादरके ऊपर छरा देना चाहिये । कहनेका 
तात्पर्य यह है कि रोगीको चादर पर खलानेके पहले उसका शरीर इस 
प्रकार गरम हो जाना चाहिये कि चादर पर सोनेमें उसे आराम मालूम 
हो । किन्तु रोगीको अगर gare हो या तन्दुएस्त शरीर अगर SST न 
हो तो शरीरको गरम करना जरूरी नहीं होता है | 


रोगीके किसी अंगमें अगर सूजन हो, तो इस छपेटके व्यवहारमें कई 
प्रकारदी सावधानियोंका अवलम्बन करना आवश्यक है । इस हालतमें 
wien नीचे पीड़ित अंगके ऊपर एक और पट्टी देनी चाहिये । यह पट्टी 
रीरकी गर्मी एवं पीड़ित यंत्रके फेळावके अनुसार २ से ८ तहकी 
और ६ से १२ वर्ग इश्च तक हो सकती है । शरीरको गर्मी जितनी ही 
है हो इस पट्टीको उतनी ही अधिक बार छपेटना चाहिये । फुसफुस, 
लिवर, प्लीहा, पाकस्थली, मूत्राशय, अच्त्रउच्छ (appendix) अथवा 
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ओरतोंके गर्भाशयके रोगों आदिमें इस प्रकारके आक्रान्त अंगोंके ऊपर 


बड़ी रपेटके नीचे एक ओर दूसरी पट्टी देनी आवश्यक है । 


कितने ही रोगोंडी खास खास हाछतोंमें इख लपेटका इस्तेमाल 
कभी भी नहीं करना चाहिये । चेचक आदि निकलने वाले रोगोंमें दानेंके 
अच्छो तरह बाहर निकल जाने पर ही पेटका व्यवहार किया जाना 
चाहिये शरीर पर अत्यधिक फोड़े फुन्सियां हों, तो इसका प्रयोग नहीं 
करना चाहिये। हृदय रोगकी चरम अवस्थामें, अत्यधिक स्नायविक 
gasni, कृशताके साथ agua रोगमें एवं बहुत ही कमजोर रोगीको 
कभी भी बहुत समयके लिये गीली चादरकी ate (siveating wet- 
sheet pack) का व्यवहार कराना उचित नहीं हे । 


[3] 
दुबल रोगीका स्वान 


सबळ और दुर्बळ सभी रोगियोंके लिये स्नान बहुत जरूरी है । सबळ 
रोगियोंके लिये जो पद्धति काममें छाई जाती है, वह कमजोर रोगियोके 
लिये नहीं है । जो रोगी बिस्तरेपर पड़ गये हैं, जिनमें जीवनी-शक्ति कस 
है या जो पानी छूनेमें डरते हैं, उन्हे aus पानीके पूर्ण-स्नानका प्रयोग 
नहीं करना चाहिये । इन सभी रोगियोंको पूर्णा-स्नानके बदले हल्के 
ETAT? (mild sponge bath) या तोलियेका स्नान (towel 
bath) का ही प्रयोग कराना चाहिये। कमजोर रोगी इन हल्के स्नानों 
से ही पूर्णा-स्नानोंका लाभ उठाते हैं। ; 


रोगी अगर बहुत कमजोर हो तो बिछोने पर उलाकर ही उत्ते हल्के 
तोल्यिके ल्नानका प्रयोग कराना चाहिये | एक मोमजामेके ऊपर 
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चादर बिछाकर उसके ऊपर रोगीको गले तक कम्बले ढळी हालतमें 
इराकर पहले उसके सिर, सुख ओर गदंनको अच्छो तरह aus पानीसे 
घो डालना चाहिये । इसके बाद हर एक बार रोगोके शरीरका एक एक 
हिस्सा खोलकर, aus पानीसे गीली चादरते ५ asus तक पॉछकर, 
आखिरमें इतने ही समय तक उसे खाली हाथों मळ देना जरूरी होता हे | 
इसके बाद ५ से १० सेकेणडतक सूखे तोलियेसे इस जगहको पोंछ कस्बलपे 
ढककर फिर शरीरके दूसरे हिरुसोंको भी इस प्रकार पोंछना चाहिय्रे। पहले 
रोगीका एक हाथ, इसके बाद उसका दूसरा हाथ, आखिरमें एक-एक कर 
पेड, छाती, पेर ओर जांघोंके पीछेकी ओरको पोंछना चाहिये । तोल्यिके 
स्नानका प्रयोग करते समय रोगीके गुदा-द्वार और जननेन्व्रियके ऊपरी 
हिस्से जिस प्रकार अच्छी तरह पोछे ata, ऐसी व्यवस्था करनी चाहिये । 
इस प्रकार एक बार सारा शरीर पोंछ लेने पर, दूसरी बार भी इसो 
पद्धतिका अनुसरण किया जा सकता है । अगर रोगीके हाथ पेर ठणडे हों, 
तो तो लियेको खूब अच्छो तरह निचोड़ लेना आवश्यक है । 

कमजोर रोगीको ठण्डी मालिशका (cold friction) प्रयोग कराया 
जा सकता है। रोगीका सिर, सुख और गर्दन sad पानीसे धो सेने पर, 
_उसे एक ISÄ गले तक ढक देना चाहिये । इसके बाद कम्बलके 
नीचेमें UM शरीरका एक हिस्सा sus पानीमें Ma एक दोलियेसे 
ढक, तबतक इसके ऊपर सालिश करते रहना चाहिये, जबतककि यह तोलिया 
गरम न हो उटे। इसके बाद इसे हटाकर, इसी हिस्सेपर एक दूसरा सूखा 
तौलिया फैलाकर फिर उसपर तबतक मालिश करते रहना चाहिये जब 
तक कि इस जगहपर ललाई न आ जाय । इसके बाद इस जगहको FEIS- 
से ढककर फिर शरीरके दूसरे हिस्से पर हाथ लगाना चाहिये। इस 
बातको अच्छी तरह याद रखें कि तोलिपेसे शरीरको रगड़ना , नहीं होता 
है, बल्कि रोगीके शरीरके ऊपर तोलियेको रखकर उसके ऊपर मालिश 
=  | होती है। 


G 
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किन्तु रोगी अगर छोटा बच्चा या बहुत कमजोर हो; तो पहले उसका 
सिर धोकर तीमारदारको अपने दोनों हाथ पानीमें डुबोकर उनसे रोगीकी 
सारी छाती पर तीन चार बार जल्दी जल्दी मालिश कर देनी चाहिये। 
इसके बाद एक सूखे कपड़ेको उसकी छाती पर रख इस प्रकार रगड़ना 
चाहिये कि छाती गरम ओर लाळ हो जाय । इसी प्रकार एक-एक कर 
शरीरके सभी अंगोंको पोंछ देना चाहिये | इसको गीले हाथोंकी मालिश 
(wet hand rubbing) कहते हैं | 

जरूरत पढ़नेपर इन सभी स्नानोंका एक ही साथ बार-बार प्रयोग 
किया जा सकता है । बुखार न रहने पर रोगीको इस प्रकार तीन बार 
दिनमें स्नान अवश्य करना चाहिये। किन्तु जोरके डुखारको कम 
करनेके लिये इन सभी हल्के स्नानोंको प्रायः बन्द न कर Bey 
समय तक जारी रखना चाहिये। 


= ses 
इन सभी स्नानोंमें भी धीरे-धीरे कम गरस पानीका व्यवहार करना 


चाहिये एवं धीरे-धीरे रोगीके स्नानका समय भी बढ़ाते जाना चाहिये ।. 


तौल्या-स्नानमें पहले रोगीको ठरडे पानीसे ( ६५° ) स्नान करा, पानी 
की गमी प्रत्येक दिन दो एक डिग्री कम करते हुए आखिरकार ठणडे 
पानीमें (४० ) स्नान कराना जरूरी है। पहले तोलियेको खूब ज्यादा 
निचोड़ कर प्रायः शुष्क कर लेना उचित È | इसके बाद तोलियेको धीरे- 
धीरे खूब कम निचोडते जाना चाहिये एवं बादमें काफी पानीके साथ 
तोलियेका व्यवहार किया जा सकता Pal 

इन सभी स्नानोंके प्रयोग करते समय भी यह अच्छो तरह देख लेना 
जरूरी है कि स्नानके वक्त शरीर ठरडा तो नहीं हे । अगर शरीर इस 
समय गरम न रहें, तो रोगीकी रीदृपर कुछ समय सॅक देकर शरीरको गरम 
कर लेनेके बाद रोगीको स्नान कराना चाहिये । 

ये सभी स्नान कमजोर रोगीके लिये उपयुक्त होनेपर भी कई रोगोंमें 
ये विशेष लाभदायक होते हैं। agua रोग, स्वाभाविक ढङ्गसे शरीरका 
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T कम गरम रहना ( in subnormal temperature ), सूतिका ज्वर, | 
at gua आंव, मलेरिया gare, अचेत नींद (coma ), प्लेग, डेगू' दुखार, | 
| इन्फ्लुएक्षा, कुटरोग, अत्यधिक कृशता, रिकेट (rickets ), पुरानी सूत्र 
IT ग्रन्थिकी सूजन ( chronic nephritis ), हिस्टीरिया, रक्तका अभाव, | 
>. TH क्ष r 3 | 
z यदमा आदि सब तरहके क्षय रोग, छुखारके बाद अच्छे हो जानेपर, | 
श अजीर्णा ( बदहजमी ), पुराना वात रोग, पाकस्थलीके घाव, हत्पिएडकी | 
कमजोरी, न्यूरेथेनिया, गांठोंके वातमें एवं बुढ़ापे ओर बचपनमें ये सभी | 
ग स्नान विशेषकर फायदेमन्द हैं । \ | 
T | 
ग [ ४ ] 1 
y 
AN 
॥खजबाथ 
m A 


रोगसे छुटकारा पानेके लिये शरीरको विजातीय पदार्थासे सुक्त करना 


। 

tj 'जिस प्रकार आवशयक है, शरीरकी जीवन शक्तिको भी उसी प्रकार बढ़ाना 
डे प्रयोजनीय है। इसी feat कमजोर रोगियोंके लिये सिज-बाथ अत्यन्त 
T उपकारी हे । क्योंकि इससे जीवनी-शक्ति अत्यन्त उद्दीघ होती है एवं 


> जीवनी-शक्तिके सबळ होनेसे शरीरमें रोगका रहना असम्भव हो 
1 जाता है । 

| एक प्रकारसे सिज-बाथका अर्थ है लिङ्ग-स्नान। एक निर्जन घरमें 
Te एक adad सेर दो सेर पानी लेकर उसमें एक कपड़ा मिंगोकर इसके 

पानीसे लगातार लिङ्ग-सुणडके चमड़ेको मामूली तोरसे रगड़ रगड़ कर 
शो डालना होता है । पानी जितना ही ठण्डा हो उतना ही अच्छा है। 
किन्तु यह इतना ठणडा नहीं होना धाहिये कि वह हाथसे हुआ तक न जाय। 
बरफका प्रयोग सिज-बाथमें भूलकर भी नहीं करना चाहिये। सिज- 
आं... ` पानी इस प्रकार रिङ्ग-सुणड पर देना होता है कि जिससे वह 
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लिड़-सुण्डके मांसको छूने न पावे । लिज्रके बाहरी चमड़ेको खींचकर 
बाये' हाथकी दो अंगुलियोंसे इस प्रकार पकड़े रहना होता हे कि जिससे 
लिड़-मसुगढका मांस भीतरमें रहे एवं ऊपरका चमढ़ा दोनों अंगुलियोंके 
बीचमें हो । इसके बाहर चमड़ेके ऊपर ही कपड़ेकी सहायतासे पानी लेकर 
पानी सहित कपड़ेकी छगातार ऊपर नीचे घुमाते हुए घोते रहना चांहिये। 
इस कामको इस प्रकार सावधानीके साथ करते रहना चाहिये कि जिससे 
किसी अवस्थामें कहीं भी जोरकी we न लगने पावे। कपड़ेको पानीमें 
डुबोकर एक बारमें जितना पानी आवे, उतने ही से एक बार धोना 
चाहिये । घरके भीतर जहांपर पानीके बाहर TAS सराख हो, वहीं पर 
एक जळ-चोकीके उपर पेर फेलाकर बैठ जानेसे अच्छी तरह सिज-बाथ 
छिया जा सकता है । इस पर भी पेर ओर शरीरका ऊपरी भाग सूखे 
रखे जा सकते हैं। किन्तु अगर शरीरका पिछला भाग ( buttocks ) 
पानीसे भंग जाय, तो कोई हर्जकी बात नहीं | 
; रोगी जो बिस्तरेसे नहीं उठ सकते हैं, उन्हें बिछोनेके भीतर ही एक 
बतन रखकर ओर एक दूसरे बर्तनसे पानी लेकर सिज-बाथ दिया जा 
सकता है। बिछोनेको भींगनेसे बचानेके लिये नीचेमें एक मोमजासा 
डाल देना चाहिये । 
मामूली तौरसे १५ सिनटसे लेकर आध घण्टे तक सिजबाथ लेना 
ठीक होता हे । बच्चोंके लिये १०।१५ मिनट काफी हैं। जरूरत पड्नेपर 


यह दिनमें तीन बार भी लिया जा सकता है । 


सुसलमानोंके लिये सिज-बाथ लेनेकी विधि 


सिज-बाथमें जिस चमड़ेके ऊपर पानीके प्रयोग करनेळी विधि है, 
मुसलमान लोग उस चमड़ेको काट फेंकते हैं। किन्तु ये लोग भी दूसरे 
तरीकेसे सिज-बाथ लेनेके समान ही फायदे उठा सकते हैं। जननेन्द्रियके 
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जीयेकी ओर जुड़े हुए घुखकी तरह जो चमडा दै, JASATE लोग इसी 
चमडेके ऊपर सामूली सिज-बाथकी तरह कपड़ेमें पानी लेकर घोरे धीरे 
रगढ़े तो इसीसे लिज-बाथका काम निकल जायगा | 
A - A ons q श्‌ 
स्जियोंके लिये सिजबा 
Aaaa सबसे अधिक फायदा स्त्रियोंको होता है ; प्रायः सभी 
स्त्री-रोगोंके लिये सिजबाथकी व्यवस्था करनी चाहिये । 
स्त्रियां पानी लेकर केवळ जननेन्द्रियके बाहरी हिस्सेके दोनों ओर 
धीरे-धीरे AY | पानी कभो भी भीतर न जाने दिया जाय। हमेशा 
इस बातका ध्यान रहना चाहिये कि कभी भी जोरकी रगड़ न दी जाय 


{Louis kuhne) | 
सिजवाथसे लाअ 


सिज-बाथकी उपादेयताके सम्बन्धमें लूई SA कहते हैं, हमारे शरीरके 
और किसी भी स्थानमें इतने अधिक स्नायु शेष नहीं होते हैं। केवल 
'छिङ्ग-युए्ड पर पानीका प्रयोग करनेसे ही समस्त ATG a किये जा 
सकते हैं। इसी ल्थानको सारे जीवन-ख्पी वृक्षको जड़ कहा जा सकता 
है। इस स्थानको पानीके द्वारा घोनेसे केवल शरीरके अन्द्रकी दूषित 
गमी ही ae नहीं होती, बल्कि इससे सारी स्नायु-मणुडळो संजीबित 
होती है । एक ही वाक्यमें यो कहिये कि इससे शरीरके अणुओंसे लेकर 
वरमाणुओं तकमें जीवनी शक्ति उद्दीघ हो उठती है (Louis Kuhne— 
The New Science of Healing, P. 118) 1 

दरअसल स्नायु हम लोगोंके शरीरके बादशाह है । स्नायु-मणडलोको 
'संजीवित कर ARS ही उनके द्वारा सारा शरीर नग जाता है | 
हमलोगोंके सारे स्नायु सुख्यतबा तीन हिस्सोंमें dz हुए है सिर, मेरु 


आ... और त्तायु-तन्तु। सिर और मेर-रज्जुसे अगनित स 8 
if 
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| होकर शरीरकी विभिन्न जगहोंको चले गये हैं। शरीरके अन्दर कोई भी 
| ऐसी जगह नहीं है, जहां स्नायु-तन्तु न हों 

ये स्नायु दो प्रकारके होते हैं । एक प्रकारके स्नायु सब तरहकी अडु- 
भूतियोंको मस्तिष्कके पास ले 


ले जाते हैं। उन्हे संज्ञावाही (sensory 
nerves) कहते हैं । दूसरे प्रकारके तन्तु सर्तिप्ककी आज्ञाको ले जाया 
करते हैं । इन्हें चेष्टा-वाहो (motor nerves) कहते हैं | i 
इन स्नायुओंका काम बहुत कुछ टेलिग्राफके तारोंके समान है। कहीं > i 
भी शरीर पर चोट आ जानेसे संज्ञाचाही स्नायु मस्तिष्कको तार करते 
हैं, तो हम दर्द मालूम करते हैं। मस्तिष्क भी उसी समय चेष्टावाही 
स्नायुओंके भीतरसे हुक्स भेजता है। तब हस सस्तिष्कके हुवसके yat- 
विक ही शरीरके हिस्सेको हटा लेते हैं, या हमला करते हैं। हम लोगोंके 
स्नायु इस प्रकार प्रत्यक्ष या परोक्ष भावसे हमारे शरीरके सभी यन्त्रोंको 
चलाते रहते हैं । स्नायुओंके कारण ही हमारे शरीरकी पाकस्थली हजम 
कर सकती है, आँतोंसे सरू बाहर निकल आता है, मृत्र-ग्रन्थि, cage, 
हृदय, एवं शरीरका इर एक पुजा अपने अपने कामको पूरा करता है । 
हमरोगोंकी चिन्ता यहाँ तक कि स्मरणशक्तिका काम भी स्नाय-सणडल 
के ही कामका एक हिस्सा है । इसलिये सिज-बाथसे हनायु-मण्डलीको i 
j शीतल करनेसे, उसकी प्रतिक्रियासे शरीरके सभी स्नायु इस प्रकार शण 
उद्दीक्त हो उठते हैं कि शरीरमें किसी भी प्रकारके रोगका रहना 
मुश्किल हो जाता है। | 
उन सभी रोगियोंको जिनकी कि उत्थान शक्ति गायब हो गई है, | 
| 


सिजबाथ सबसे ज्यादा फायदा पहुंचाता । ऐसे सभी रोगियोंको दिनमें 
तीन बार सिज-बाथ देना जरूरी है | 

जिन्हें नींद न आती हो, दिनमें वे हिप-बाथ लेकर सोनेके पहले ४. 
सिजबाथ ले एवं बरामदेमें तेज चालसे aÑ, तो रात्रिमें जागनेके कारण. l 
उत्पन्न हुई यन्त्रणाओंसे छुटकारा पा जायेंगे । a 


e 
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किसी भी प्रकारकी मेहनतके बाद शरीर खूब गरम हो गया होतो 
सिज-बाथ जादू मन्त्रकी तरह सारे शरीरको ठणडा कर देता है। आध 
घण्डा सिज-बाथ लेनेसे दारण श्वास कष्ट भी घीसा पढ़ जाता है। 
न्यूमोनिया, डिप्थिरिया, केसर आदि रोगोंमें दारण श्‍वास-कष्ट बहुत ही 
कस समयमें बन्द हो जाता है। २० मिनटके सिज-बाथके बाद तो 
agar रोगीको अपने ही आप नींद आ जाती है। 

एक दिन एक get रोगीकी खटियाके पाल जाकर देखा कि धोकनी- 
से हवा देते वक्त जेसी आवाज होती है, उसकी नाकके भीतर सांससे भी 
वैसी ही आवाज आ रही है । उसी वक्त मैंने उसके लिये सिज-बाथका 
बन्दोवस्त किया | ये सज्जन बड़ी ही तकलीफ पा रहें थे। उसी समय 
उन्होंने सिज-बाथ लेना शुरू किया । पन्द्रह मिनट बाद मैने उनके घरमें 
फिर जाकर देखा, तो श्‍वास अपने स्वाभाविक रूपमे आ गया था | 

रोगी अगर हिप-बाथ AN समर्थ हो, तो उसे अलग तरीकेसे 
Rama न दैनेसे भी काम चल जाता है। क्योंकि हिप-चाथमें सिज-बाथ 
के सभी गुण मोजूद हैं। यही कारण हे कि आजकल सिज-बाथ एक तरहसे 
उठ गया है एवं संसारके विभिन्न देशोंमें सिज-बाथ कहनेसे लोग हिप-बाथ 
ही समभते हैं। हिप-बाथमें Request डुबोकर रख AA सिज-बाथसे 
जो-जो फायदे होते हैं, वे सभी उसमें सोजूद रहते हैं। किन्छु रोगीमें 
अगर हिप-बाथ लेनेकी समर्थ न हो तो उसे जरूर ही सिज-बाथ 
देना चाहिये । 
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रोग-चिकित्सामें पानीके दूसरे उपयोग 
MS 


सनुष्य मात्रके ज्यादातर रोग स्टीम-बाथ ओर हिप-बाथ आदिसे 
सारे शरीरकी साधारण चिकित्सा (general treatment) द्वारा आराम 
or हें ee iy हर एक समय सारे शरीरका इलाज जरूरी नहीं 
ao । बहुतरे atai सिफ खास अस्वस्थ अंगके इलाज द्वारा ही रोगी 
हो जाता हे और अनेक मोकोंपर सारे शरीरके इलाज कर लेने पर 


भी विभिन्न प्रकारसे आक्रान्त a रंगों 
लग अलग अंगों 
a ae के लिये विभिन्न प्रेकारकी 


शीतल पट्टी Corp COMPRESS) 


जल-किचिकित्सामें शीतल पट्टीका व्यवहार खब 


न ब ज्यादा होता हे 
Wet कपड़ेको खुला रखकर गरम Aa À SURIN 
= र गरम होनेके पहले ही बद्र देनेकी शीतल 


i z at । जरूरतके सुताविक दो से पांच मिनटके बीच-बीच में इसको 
Es तं रहनेले काम चळ जाता है। हमेशा खव बड़ी शीतळू-पट्टीक्रा ही 
| व्यवहार करना चाहिये। शारीरके जिस हिस्सेके ऊपर ie - at 
| RAR छिये पट्टोका प्रयोग करना हो, उस हिस्सेके पीडा Po 2a 
A तरफ बहुत दूर तक पट्टी द्वारा ढक देना जरूरी है। अगर ae 
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गा जिस किसी भी भागमें शीतळ-पट्टीकी जरूरत हो और वह पानीमें 
h दुबोया जा सकता है, तो उस हिस्सेको पानीमें डुबो रखनेसे भी शीतल- 
i पट्टीका कास निकल सकता है । 


अलग अलग रोगोंमें ates अलग अलग स्थानोंपर इस पट्टीका 

/ व्यवहार किया जा सकता हे । स्नायु ओर धमनी आदि द्वारा बाहरके 

| चमड़ेके साथ हमारे भीतरी यंत्रोंका संयोग रहता है! इसीलिये अलग | 
र्न अलग यंत्रोंके रोगोंमें इस यंत्रके ऊपरके चमड़े पर शीतल-पट्टीका प्रयोग | 
कर इसका असर (reflex effect) बढ़ाया जा सकता है। | 

जोरके छुखारके समय, रोगीके मुख, सिर ओर शरीरपर aga समय | 

तक शीतल-पट्टोका प्रयोग करनेसे बुखार जल्द कम हो जाता है, सिर 

दर्द और खूनकी अधिकता कम हो जातो हे एवं आसानीसे रोगीको नींद 

आ जाती है । बुखारकी हालतमें रोगीका सिर और सारा शरीर इस 

Bt y पट्टीसे ढका रहना जरूरी है | ; 


बुखारके रोगीके निम्न-पेट (पेड़ ) में आध घण्टेसे लेकर एक 

घण्टे तक शीतल-पट्टीका प्रयोग करनेसे दो डिग्री तक बुखारकी 

कस कराया जा सकता el gaat read दिनमें तीन चार बार इस. 

पट्टीका प्रयोग करना जरूरी है । बुखार कम करनेके लिये शीतल पट्टीके ' 
ss व्यवहार करनेके समान और कोई चीज नहीं है । डुखारके ged लेकर | 
ee आखिर तक gaat जारी रखना चाहिये। ; | 


जोरके घुखारमें Reuss ऊपर शीतल पट्टीका प्रयोग करनेसे भी 
बुखार बहुत कम हो जाता है | 


नि 
4 \ उद्रामयमे (diarrhoea) जिस समय पेट गरम रहता है, उस समय 
छ १ पेड़में गीले गमछेकी तह करके शीतळ पट्टोका प्रयोग करनेसे परिमित | 
। दस्तोंके बाद दस्त अपने ही आप बन्द हो जाते हैं। किन्तु रूम्बे समय 
A. के लिये इस पट्टीका व्यवहार करना हो तो हर एक तीन घरटेके बीच- 
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बीच में पेड़ के ऊपर थोड़े समयके लिये गरम सेंक देनेके बाद फिर शीतल 
पट्टीका व्यवहार करना आवश्यक X | 

मुख एवं ऊध्व मेरुदरडके उपर एक साथ ही शीतल पट्टीका प्रयोग 
करनेसे नाककी Tatas मिलिया संकुचित हो जाती है एवं इससे नाकसे 
खूनका गिरना बन्द हो जाता है। 


~ 


सुख ओर गर्दनके ऊपर wed समय तक शीतल पट्टीका प्रयोग करने 
से मस्तिष्की धमनियां (vessels) संकुचित होती हैं एवं इसके 
फलस्वरूप उसके रक्तकी अधिकता नए हो जाती है । 


हृदयकी धड्कनमें (palpitation of the heart) हृत्पिशडके ऊपर 
feat दो बार आध घर्टेके लिये शीतल पट्टो रखनेसे बहुत ही फायदा 
पहुंचता ह। पहले ५ मिनटके लिये पट्टीको रख कर फिर धीरे-धीरे 
समय बढ़ाते आना चाहिये | पट्टी निकाळ लेनेके बाद इस स्थानको 
सल z लाळ ओर गरम कर देना जरूरी होता है। या गरम 
पानीमें fama हुए कपड़ेसे इस स्थानको dis कर गरम कर दिया जा 
सकता है । 
m re सब प्रकारकी भीतरी ओर बाहरी सूजनोंमें (inflamation) 

Tel जादूका काम करती है। सूजनकी पहली हाछतमें wet 

समय तक शीतल पट्टीका प्रयोग करके Se ee ait 
हे oe fou गरम सेंक देनी जरूरी होती है। सूजनकी गति 
एवं जीवाणुओंकी बाढ़को रोकनेके लिये शीतल पट्टीके समान ओर कोई 
दूसरी चीज नहीं है। 

आगसे जळ जानेसे उत्पन्न सभी दुख और दर्द शीतल पट्टीसे 
आइचर्थजनक रूपमें दब जाते हैं। कुछ रोगोंका ख्याल है कि आगसे 
जली हुई जगहपर पानी देनेसे फफोले पड़ जाते हैं। किन्तु फफोले तभी 
पड़ते हैं, जब उसपर थोड़े समयतक पानी दिया जाता है । 
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आगसे किसी भी स्थानके जळ जानेपर तुरन्त ही उस स्थानको 
i पानीमें gay देना चाहिये | पानी में gata ही दर्द आवेसे भी कम हो 
शी जाता है एवं घीरे-घीरे ate भी कम होते आता हे | जब ददे बिलकुल 
$ जता रहें) तब पानीमें से जले हुए स्थानको बाहर निकाल लेना चाहिये 
और उसके ऊपर घनी जळ पट्टी या खूब ज्यादा ठणडी कादो मिट्टी 

थपथपा दे। इससे बारह घण्टेके भीतर ही फफोले या घाव दूर a | 

a जायेंगे एवं घाव आदिका कोई भो चिन्ह नहीं रह जायगा । एक समय | 

| 


छपरामें पूडी बनाते समय मेरी छोटी बहन श्रीमती सावित्री देवीके हाथ' | 
पर कढ़ाई उलट जानेसे खोलता हुआ घी गिर पड़ा । उन हॉने उसी समय | 
हाथ पानीसे भरी हुई बाल्टीमें डुबो दिया एवं करीब एक घण्टे तक ड्से | 
रि इसी प्रकार रखा, इसके बाद जब उन्हाने हाथ बाहर निकाला तो Far । 
| गया कि उसमें फफोले आदिका नामोनिश्ान भी न था। | 
| अगर शरीरका कोई ऐसा हिस्सा जळ जाय कि उपे पानीमें नहीं | 
| डबोया जा सकता हो, तो उस जगह परर आध ga गहरी ठण्डी कादो | 
मिट्टीका लेप कर BAS पानीर्मे इबोये रखनेका जसा कास होता हे। मिट्टी 
जब कभी भी गरम हो उठे उसे तुरत बदल देना जरूरी है । 
अगर कपड़ोंपर AT लग जानेसे सारा शरीर Hee जाय, तो उसी 
Fo समय बिना किसी देरीके रोगीको होजमें गले पानी तक्र डुबोकर रखना | 
| चाहिये । देहाती लोग ऐसी हालतमें नदी या पोखरेमें उतर सकते हैं। | 
| जरूरतके सुताविक एक दिन या इससे भी ज्यादा समयतक रोगी पानोके 
| अन्दर Tat जा सकता है । इससे न्यूमोनिया आदि होनेका भय नहीं 
| 


रहता हे और आगके फफोलोंके कारण रोगीकी ag हो जानी अस- 

म्भव हो जाती है। उस समय यह खास तोरसे देखते रहना चाहिये 

a कि रीगीके दोनों कंये पानीके अन्दर रहें ॥ एक बार मेरे छोटे भाई 
साहबको वाध्य होकर ढाकाके मिटफोर्ड अस्पतालमे रहना पड़ा । 

ऱ्ह इसी बीच वहां उसी समयका जला हुआ एक रोगी लाया गया, उसका 
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सारा शरीर आगसे HSA कर काला पड़ गया था एवं कहीं कहीं पर 
'बड़े बड़े फफोले पड़ कर ऊपरको Sas आये थे। अस्पतालके डाक्टर 
साहबने उसे तुरन्त ही गले गले पानी में डुबोकर नदीके अन्दर रख 
दिया । वह २४ घरटेतक इसी हालतमें रहा | एक दिन बाद उसे पानीसे 
निकाला गया। इस समय देखनेसे मालूम हुआ कि उसके शरीरपर 
एक भी फफोला न था, कहीं कोई घाव भी नथा और न किसी 
; अ दर्द ही था । 
आजकछ घाव आदिके इराजमें संसारम सब जगह जल पट्टीका ही 
व्यवहार हो रहा है । घावके ऊपर Ra, प्लास्टर और मलहम आदि 
रखकर उस जगहको अब प्रायः ओर गहरा नहीं क्रिया जाता है। ana- 
केळ अस्त्रके आघातको इसा नेके लिये यूरोपमें केवळ Mas जल- 
TART हो व्यवहार किया जाता हे । इससे बड़े से बड़े अस्त्राघात थोड़े 
ही समयमें अच्छे हो जाते हैं । 


ae 


चोट छगी हुई जगहसे जब बहुत खून निकल रहा हो, तब एक हे 
पानीके वर्तनमें उसे डुबो दे' । दई और खून निकलना बन्द हो जाय, at 
च्या पर एक मोरी पही बांध दे' । अगर चोट आई हुई जगहको पानीमें 
डुबोनेकी उविधा न हो तो कई कपड़ोंको ठरडे पानीमें भिगोकर वहां पर 
रख देनेसे भो काम चल सकता है। घाव जितना ही बड़ा हो गीला l 
। कपडा उतना ही बडा और मोरा होना चाहिये। | 
| ae ee maine इची हुई जगहमें भी विशेष फायदा | 
पहुंचता हे । 
यशोहर जिलेका नरेन्द्र विश्वास = £ 


| उक प्रसमं कास करता था | एक दिन मशीन चलाते समय असावधानीके 
जारण मशीनसे उसकी अंगुलियां दुब गई । अंगुल्यांके दोनों नाखन ry 
ये f ~ 4 
उसी समथ फट गये और उन जगहोंसे न बाहर निकलने लगा | | 
बै 


a 
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उसकी अंगुलियोंमें बांध दिया । उन्होंने उसे कह दिया कि इस पर जरा 
भी पानी न लगने देना | किन्तु इससे उसका दर्द कम नहीं हुआ 
बलिक वह धीरे-घोरे और भी बढ़ने लगा। तब वह बुझे हुए दीपककी तरह' 
उदास Ge होकर मेरे पाल आया । मैंने उसी वक्त उसके हाथकी पट्टी 
वगेरह खोलकर उसे पानीके एक बड़े adal sat दिया । उसके हाथमें 
जो भयानक पीड़ा हो रही थी, oad पानीमें डुबोने मात्रसे ही वह 
आधी कम हो गई | तीन घण्टे तक इसी प्रकार उसने हाथको पानीमें' 
gary रखा । तब दर्द बिलकुल भी न रह गया । अब मेंने उसके हाथ 
पर एक गोला कपड़ा लपेट दिया और कह दिया कि इसे बार-बार पानी- 
से गीला करते रहना । दो दिनों तक इख कपड़ेको बार-बार पानीसे 
गीला कर अंगुलियों पर लपेटा रखा गया । इन्हीं दो दिनोंके भीतर ही 
उसके हाथकी यह भयानक चोट अच्छी तरह आराम हो TZ! अंगु- 
लियोंके नाखूंन जिनके sag जानेकी संभावना थी, वे भो अपने स्वाभा> 
चिक रूपमे आ गये । 

ठणडे पानीके प्रयोगले चोट पटकके सभी ददं निश्‍चय ही जाते रहते 


TI अगर जळ-पट्टी देनेके बाद भो दर्द बना रहे तो समझना चाहिये कि 


पानी काफी ठणडा नहीं हे) ऐसे मोकोंपर ज्यादातर ठणडा पानी देनेसे 
ददं जरुर ही कम हो जाता है। 

लेकिन शीतल-पट्टीसे काफी फायदा होमेपर भी, इसका लगातार 
बहुत समय तक कभी भी इस्तेमाल नहीं करना चाहिये। इससे खूनका 
दौरा रुक जाता है एवं यह जगह छन्न पढ़ जाती दै । इस बातको हमेशाः 
च्यानमें रखना चाहिये कि खून ही सब रोगोंको दूर करता है। इसलिये 
॥ मच्या जगहपर शीतल पट्टीका प्रयोग BAA प्रत्येक ३० मिनटसे लेकर 
आपे घणटेके बीच-बीचमें ३ से लेकर ६ मिनटके लिये उसे हटाकर सूखी 
पलालेन द्वारा इस जगहको रगड़ कर लाळ और गरम कर देना चाहिये । 
इससे भी अच्छा तो यह है कि अगर उसे दो तोन मिनट तक सेंक fear 
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| जाय | घाव आदिमें हमेशा ही ऐसा करना जरूरी होता है। Sa देनेके 
| ang फिर शीतल-पट्टोका प्रयोग करना चाहिये । पहली हालतमें शीतल 
| पट्टीको खूब जल्दी जल्दी बदलते रहना जरूरी होता है। इसके बाद 
दर्द बगेरह कम होने लग जाय, तब २० से ३० मिनटके बाद पट्टी 
बदलते रहनेसे सबसे ज्यादा फायदा पहुंचता है। 


| R 
i TCA WUE (HEATING COMPRESS) 


जलपट्टी ठर्डी ओर गरम दोनों प्र झरकी ही प्रयोग की जाती है। 
जिस समथ इसको खुरी रख कर जल्दी-जल्दी बदलते रहते हैं, उस समय | 
इसको शीतळ पट्टी कहते हैं। ओर इसीको फ्लालेनसे लपेट कर बहुत | 
समय तक प्रयोग किया जाता है, तो इसको गरस लपेट कहते हैं। यह 
वात नहीं है कि इसमें गरम पानी देकर इसका प्रयोग किया mmi Ae 
शीतळ पट्टीको कुछ समय तक फ्लालेनसे ढक कर रख BAR ही वह अपने | 
आप गरम हो उठती है । इसी लिये इसको गरम लपेट कहते हैं । 
गरम लपेट बहुत कुछ भोंगी चादरकी छपेटके ही समान है। भींगी 
चादरकी लपेट सारे शरीरके लिये व्यवहृत होती है, ओर यह गले, छाती 
i पैड, आदि अछग अछग जगहोपर और छोटी बना कर grail लाई जा 
ral SRN अनुसार ही यह ल्पेट छातीकी लपेट (chest pack) 
weet रपेट (trunk pack), अथवा गलेकी लपेट ( ; 
कही जाती है । 


छातीकी लपेट (CHEST PACK) 


| एक भींगे कपड़ेको बगलसे पंजरकी हड्डी तक छाती और पीठसे ami oe 
लाकर उसके ऊपर एक बड़ा फ्ळालेन या US घुमा कर बांध देनेसे ही | 


'छातीकी छपेरका प्रयोग किया जाता हे । 
१2% 


throat pack) 
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साधारणतः पानी बूद बूदकर न गिरने पावे इसलिये कपड़ेको निचोड़ 
सेना जरूरी होता हे | रोगोको बुखार रहनेते कपड़ेके अन्दर कुछ ज्यादा 
पानी रखना चाहिये एवं पानीका ठण्डा होना भी जरूरी हे । रोगी बुद्धा, 
बालक या कमजोर हो अथवा अगर उसा GAZT ठण्डा हो तो इख कपड़े 
को खूब निचोड़ कर ही इसका इस्तेमाल करना चाहिये या गरम पानोमें 
डुबोकर इसका प्रयोग करना चाहि हां तक हो सके बारीक कपड़ेका 
व्यवहार करना जरूरी है। ऐसे कपड़ेको २ से ६ बार तक घुमाकर 
छपेरा जा सकता हैं। चमड़ा जितना ही अधिक गरम हो लपेटको उतना 
ही मोटी कर देना चाहिये। सामूळी हालतमें फ्लालेनकी दो agi द्वारा 
भोंगे कपड़ेको ढक देना चाहिये । रोगीका चमड़ा aga ठएडा हो तो 
फ्ळालेनकी तीन चार aaa उसे ढक दिया जा सकता हे। ऊपरकी 
क्ळालेनका प्रयोग इस प्रकार किया जाना जरूरी है कि जिससे कपड़ेके 
साथ हवाका कोई संयोग न हो सके एवं भीतरमें एक प्रकारकी गर्मीका 
संचार हो। किन्छु इसके लिये बहुत ज्यादा फ्लालेन देकर इस प्रकार ढक 
देना ठीक नहीं है कि जिससे रोगीको तकलीफ माळम हो एवं रोगीका 
सारा शरीर गरम हो उठे या लपेटके नीचे खनका दोरा ही बन्द हो 
जाय | फ्लालेनको छपेट कर उसे कपड़ेके साथ सेफटीपिनसे अटका देना 
चाहिये या डोरीसे उसे अच्छी तरह बाँध देना चाहिग्रे। लपेट नीचेको 
'सरक न आये इसलिये उसे ask दोनों ओर कपड़ेसे बांध देना अच्छा 
'होता * 
छातीकी लपेट लेने पर जाड़ेके दिनोंमें गले तक सारा शरीर :छजनी 
कम्बळ आदिसे ढक लेना जरूरी होता है। गर्मीके दिनोंमें शरीर पर एक 
सामूली चादर रख लेनेसे भी काम निकछ जाता है। लपेट हटा लेनेके 


a दूसरी सभी लपेटोंके समान ही उस जगहको जल्दी हाथ 


AA तोलियेसे wee ठण्डा कर लेना चाहिये | इसके बाद फिर 
कपड़े पहन कर शारीरके तापकी लौटा लाना चाहिये । 
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इस लपेटका प्रयोग साधारणतः डेढ़ घण्टे तक करना काफो हे । अगर 
कपड़ा पहले ही सूख जाय तो Beat gaa पहले खोल देना उचित है। 
wie जितने समय तक गीली रहती है, उतने हो समय तक उससे फायदा 
पहुंचता है | 
अनेक सोकोंपर ऐसा होता है कि तबियत भीतर ही भीतर भारी 
~ ` ~ 
हो जातो है। डाक्टर लोग भी इसके कारणका ठीक-ठीक निदान नहीं 
कर सकते हें । ऐसी हालतमें इस प्रकारकी एक लपेटसे बहुधा इसमे बहुत 
आराम पहुंचता हे | 
छातीके दोषयुक्त रोगांमें इससे आश्चर्यजनक फायदा qg 
चता है | 
सर्दी और सर्दीके इुल़ारको तो यह लपेट जादूकी तरह दूर करतो है । | 
जोरके नासिका erat साथ ही साथ बुखार भो रहे, तो केवळ एक बार 
इस तरहकी wiz ले लेनेसे सर्दी ओर बुखार दोनों दूर हो जाते हैं। 
रोगीक ~ ~ ` S 
किन्तु र कब्जियत होनेपर पहले उसका पेट जरूर साफ कर लेना | 
चाहिये । | 
इनफ्छुएज्ञा रोगको दूर करनेके लिये यह अचूक दवा है। बहतसे 
इन्प्लुएञ्जाके रोगियोंको केवळ Ce | 
र्भा वळ एक वार छातीकी wie देकर एक दिनमें | 
ही मेने उनका बुखार दूर किया है । | 


पु आंकाइटिश, बांकोन्यूमोनिया और न्यूमोनिया रोगोंके शुरू होनेके 
पहल इस टपेटका प्रयोग करनेसे बहुत सी हाळतोंमें उनका हमला व्यर्थ 
हो जाता हे । रोगके समय भी कुछ थोड़ी छपेटोंसे भी फायदा पह'चता 
है | वेलेस्ली erate एक खानदानी मुसलमान सज्जनके z छोटे 
लड़केको बड़े जोरका ब्रांकाइटिश gar | उन्होंने उसका ऐलोपैथिक 
इलाज न कराकर सुके बुलाया मेंने जाकर बच्चेको एक ath लिये ड 
छातीकी लपेट दी । इसके बाद दो दिन तक उन्होंने खुद ही उसे लपे | 
दवी । iia इससे आराम हो गया । > | 
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पुराने ब्रांकाइटिश एवं प्लूरिसीमें इस लपेटसे बहुत ही फायदा पहु- 
चता है । इन सभी रोगोंमें ४ से ८ मिनट तक छाती पर खूब गरम सेंक 
देकर ही उसके ऊपर लपेट देनी जरूरी होती है। रोगीको अगर बुखार 
न हो, तो इन रोगोंमें एक साथ ही दो तीन ath लिये अवश्य a 
इस पट्टीका प्रयोग किया जाना चाहिये। 


| धडकी लपेट (Trunk pack) 
| [इसे लपेटके कुछ छोटा हो जानेसे ही इते छातीको wiz कहते हैं] 

क्षय रोगमें छातीकी लपेटके समान लाभदायक अन्य बहुत ही कम 
चीजें हैं। यह रोगीकी खांसी, बुखार ओर रातका पसीना कम कर 
देती है एवं शरीरमें सफेद कणोंको बढ़ा कर रोगको दूर करनेमें विशेष 
सहायता पहुंचती है । कलकत्तेके विभिन्न अंचलोंके बहुतसे मनुष्योंको, 
3” जिनमें से कई एकके कफमें खून निकलता, कई एकको हमेशा ही सदी 
रहती या कई एक सदीके साथ geared पीडित रहते, बीच-बीच में 
$$... m लपेट देनेके फलस्वरूप उनके फुसफुस इस प्रकार मजबत 
& 


t 


ae 
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हो गये कि उनके यक्ष्मा रोगसे आक्रान्त होनेकी सभी सम्भावनाये' 
(predisposition) जाती रहीं | 
छातीकी लपेट अगर तलपेट ( Fg, ) के नीचे तक फेला दी जाय, 
तो उसे धडकी रपेट (trunk pack) कहते हैं। जिन रोगियॉको भींगी 
artat wie (wet-sheet pack) देनेमे किसी प्रकारकी अखविधा हो, 
उन्हें इस लपेटका. प्रयोग करानेसे समान ही फायदा पहु'चता है | 
इसी लिये जिस हालनमें भींगी चादरकी लपेटका प्रयोग करना हो, उसी 
हालतमें धडकी ळपेट (irunk pack) का प्रयोग किया जा सकता है। 
छोटे बच्चोंको गीली चादरकी लपेट देना सुश्किल है । किन्तु इसके बदलेमें 
डनको यह लपेट दी जा सकता है । यह छातीकी लपेटके बदलेसें समान 
खूपसे सफलतापूर्वक व्यवहार की जा सकती है । 
शरोरके किसी यन्त्रमें सूजन हो, तो भींगी चादरकी लपेटका जिस 
प्रकार प्रयोग किया जाता है, ठीक उसी प्रकार सूजनवाले अंगके ऊपर | 
Bek नीचे बड़ी और घनी करके एक दूसरे गीले कपड़ेकी ae रख देनी {ˆ 
जरूरी होती हैं। 


| 
| 
| 


गलेकी WAT (THROAT PACK) 


शरीरके तापके मुताबिक एक भोंगे कपड़ेको दो से छः बार घुमा कर | 
एवं उसके ऊपर फ्लालेन जड़ देनेसे गलेकी पट्टी दी जाती है। पूरी se 
वारोंके लिये कपड़ेकी चोड़ाई ४ इञ्च होनी जरूरी है। गलेका घाव | 
(pharyngitis), गलेकी सूजन, स्वरभंग, रोन्सिलकी सूजन, डिप्थिरिया 

एवं कुकुर-खांसी (whooping cough) आदिमें ag लपेट जादूका काम 

करती है | | 
| एक बार स्वासो शानानन्द नामक एक संन्यासी महाशयके गलेमें » > 
| दर्द हुआ एवं उनकी आवाज भी विकृत हो गई। उनके गलेका दई 
| इतना बढ़ गया कि हाथसे गलेको छूने मात्रसे ही उन्हें कै. Oe” होती थो 
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एवं उन्हें कुछ famar भी कठिन हो गया था । मेने उनके गलेके 
चारों तरफ एक wie ata दी। शायद sis छग जानेकी वजहसे 
उनके गल्लेमें दर्द पेदा हुआ था । इसलिये जब ठगडे पानीमें एक कपड़ेको 
डुब्रोकर में उसे उनके गलेके चारों तरफ SY छगा, तो वे मन ही मन 
हुत डरने Bil अन्तमें जब इस पर फ्छालेन Gs दी गई, तो उन्हें 
gga बंधा | Wa करीब डेढ़ घण्टे तक इस छपेटको रहने दिया । इस 
anak बाद जब लपेट खोली गई, तो गलेमें दर्द न था, थूक निगलनेमें 
भी किसी प्रकारकी तकलीफ नहीं होती थी एवं गलेके भीतर भी किसी 
प्रकारको जरा भी तकलीफ न थी । 

ये सभी लपेटें sus पानीमें कपड़ा भिंगोकर दी जाती हें । किन्तु 
पहली हाळतमें कुछ मिनटों तक इनके ठण्डा रहने पर भी फ्लालेनसे ढकी 
रहनेके कारण दो एक मिनट बाद ही ये गरम हो उठने लगती हैं, तब 
थे गरम Cad बदल जाती हैं । इस्लीलिये इन्हे गरम लपेट (heating 
pack) कहते हैं । न्यूमोनिया लादि रोगोंमें agaat रुपया पेसा खच 
कर ऐन्टीफ्लोजिस्टीनका व्यवहार करना होता है। एन्टीफ्लोजिस्टीन पहले 
कुछ ही समयतक गरम रहता हे और इसके बाद यह ठण्डा हो जाता है। 
लेकिन इन सभी छपेटोंको जितनी देर तक गीला रखा जाय, ये उतनी 
ही देर तक गरम रहती हैं एव' गरम अवस्थामें ऐन्टीफ्लोजिस्टीनते जो 
कायदे होते हैं, MA रहने तक इनमें वे सभी फायदे मोजूद रहते हैं। 
इसके अतिरिक्त एन्टीफ्लोजिल्टीनमें जो दोष रहते हैं, इनमें वे जरा 
भी नहीं रहते हैं । 

तेक tae बाद भीतरमें ताप संचित होने मात्रसे et भीतरका रुका 
हुआ खून चमड़ेमें दौरा करने लगता है, रोम-कूप खुळ जाते हैं, एवं 
फैले हुए रोम-कृपोंके भीतरसे होकर आक्रान्त अङ्गका विष बाहर निकळ 
आता है | इस लिये कितने रोगोंमें इन सभी लपेटोंसे आराम पहुंचता 
"है, यह बताना एक प्रकारसे सुश्किक है । आंशिक स्टीम-बाथ से जो कास 
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होते हैं, इन गरम लपेटोंसे कहीं आसान तरीकेसे वे सभी काम परे हो 
जाते हैं। आंशिक स्टीम-बाथ की (local steam bath) तरह इनका 
भी शरीरके जिस किसी हिस्‍्सेमें प्रयोग किया जा सकता हे । 


[३] 


भींगी चादरको उण्डी लपेट 
( THE COOLING WET-SHEET PACK ) 


भींगी चादरकी लपेट द्वारा शरीरको गरम कर जिस प्रकार शरीरकी 
गरमी बढ़ाई जा सकती है, उसी प्रकार इसके विशेष प्रयोगसे जोरके 
बुखारके समय इच्छानुसार शरीरकी गरमी भी कम कर दी जा सकती है। इसी 
लपेटको भींगी चादरकी ठरडी लपेट (the cooling wet-sheet pack) 
कहते हैं। रोगीके शरीरकी गरमीके बहुत ज्यादा बढ़ जानेपर एक 
कम्बलके ऊपर एक भींगी चादर बिछाकर उसके द्वारा रोगीके गले तक 
सारा शरीर ढक देना होता है। इस चादरको बहुत ज्यादा पानीसे Mer 
रखना जरूरी होता है। जरूरत पड़ने पर दो चादरोंका भी प्रयोग किया 
जा सकता हे । इसके बाद केवळ मात्र एक कम्बलके द्वारा रोगीको ढक 
कर कम्बलके ऊपरसे रोगीके सारे शरीरपर हल्की तौरसे मालिश कर देनी 


चाहिये । कुछ ही समयके बाद चादर गरम हो उठेगी। उस समय 


कम्बलको थोड़ी देरके लिये हटा कर चादर और शरीर पर suet पानी 
छिड़क कर, शरीर और चादरकों ठरढा कर फिर उसी समय रोगीको 
कम्बलसे ढक देना चाहिये । रोगीका बुखार जितना ही अधिक हो उतनी 
ही अधिक बार ऐसा करना चाहिये। एक ही साथ तीनसे लेकर पांच बार 
तक इसका प्रयोग किया जा सकता है। पहली बार रोगीको इस लपेटमें पांच 
छः मिनटके लिये रखकर दूसरी बार उसे पांच मिनट अधिक समयके लिये 


| 
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रखना चाहिये | इसी प्रकार पहळी लपेटके बादकी लपेट धीरे-धीरे पांच 
मिनट अधिक समयतक जारी रखकर, आखिरी लपेटको आपे घण्टेके लिये 
जारी रखना RAI पहलो बार लपेटमें ठण्डे पानीका (६०° से ६४५”) 
प्रयोग करनेसे रोगीकी जितनी गरमी कम हो जाय, बादमें उतने ही कम 
BUS पानीका व्यवहार करना जरूरी होता है। 


इसके द्वारा UMS शरीरकी गर्मी इच्छानुसार जितनी डिग्री कम 
STAR इच्छा हो, उतनी डिग्री कम की जा सकती है । किन्तु इखारको 
कभी भी waged) नहीं रोकना चाहिये । अगर रोगीके दारीरकी गर्मी 
१०४° हो, तो वह १०२° तक कम की जा सकती है। १०२° होनेसे वह 
इसकी अपेक्षा ओर दो डिग्री कम की जा सकती हे (Lindlahr, 
M. D.—Practice of Natural Therapeutics, P. 52, 80, 
| 84 and 148) ı 
Ae ठणडे पानीके स्नानसे जो फायदे होते हैं, भींगी चादरकी लपेटके 
‘cooling wet-sheet pack) लेनेसे भी वे सभी फायदे हासिल 
किये जा सकते हैं। इसलिये रोगीको टबमें स्नान करानेके बदले 
हमेशा रोगीको इस लपेटका प्रयोग कराया जा सकता है। टाइ- 
फाइड, मलेरिया, डेंगू, इनप्छएज्जा ओर नये ब्रांकाइटिश आदि ज्वर, 
इरिसप्छास ओर प्लेग आदिमें इसका विशेष खूपसे प्रयोग किया जा 


| सकता है | 

| [ ३ ] 

| गरस-ठण्डी पट्टी 

ह (THE ALTERNATE COMPRESS) 

T किसी अंगसे दूषित पदार्थको हटानेके लिये पर्याय-क्रमसे गरम 


ओर ठणडे पानीके प्रयोगके समान ओर कोई चोज नहीं है। किसी 
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अंगमें जब गरम सेंकका प्रयोग करना होता है, तब उस अंगमें खून छा 
और ले जानेवाली Gand भी सूक्ष्म नालियां फेल जाती हैं, क्योंकि 
गमी फेळाती है । इस रास्तेमें तब खून दोरा करने लगता है। खून 
जब आने लगता है तभी यह शरीरके गठनका नया मसाला ओर 
जीवाण॒ओंके साथ युद्ध करनेके लिये सफेद कणोंको ले आता Ft फिर 
उस समय इस अंगमें ठगढे पानीके प्रयोगसे रोगीकी खून छाने तथा ले 
जानेवाली नालियां संकुचित हो जाती हैं ओर खून दौडने लगता है | 
दोरानके समय खून आक्रान्त sink दूषित ओर विषाक्त पदार्थको लेकर 
चला जाता है एवं शरीरकी अलग-अलग सोरियोंसे उसे बाहर कर देता 
है। इसी भावसे अंगको एक बार गरम और एक बार aust करनेसे 
उस अंगमें एक पम्पका काम होता है। इसी लिये दूषित अंग थोड़े ही 
समयमें निर्दोष हो जाता है | 

जब किसी आक्रान्त अंगमें पर्याय-क्रमसे गरम सेंक और शीतल पट॒टी 
का प्रयोग करना . होता है, उस समय इसको गरम-टरडी पट्टी 
(एकान्तर पट्टी) कहते हैं। गरम ale शीतल cae भीतर गर्मीमें 
काफी na होना प्रयोजनीय हे । पानी जितना ही गरम ओर 


3 4 
ठण्डा होता है, प्रयोगमें उतना ही फायदा पहुचाता है। यह 
बात हमेशा याद रखनी चाहिये कि, बहुत गरमके बाद बहुत SUTT 


प्रयोग करनेसे उस जगहपर कोई भी जीवाण जीवित नहीं रह सकते हैं । 


लेकिन पानी इतना गरम नहीं होना चाहिये कि, उससे शरीर ही जल 
जाय। गरम पानीके प्रयोग करनेके बाद तुरन्त ही aad पानीका प्रयोग 


करना चाहिये। ऐसा करनेसे ही फायदा होना सम्भव है। 

मामूली तौरसे k मिनटके लिये गरम सेक देनेपर उसके खतम 
होनेके पहले ही ५ मिनटके लिये शीतल पट्टीका प्रयोग करना होता है । 
खास-खास हालतोंमें थोड़े समयके लिये भी गरम और ठरडेका प्रयोग 


किया जा सकता है। किन्तु गरम ओर ठण्डेका प्रयोग प्रायः बराबर 


| 
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समयके लिये ही किया जाना चाहिये । यदि ऐसा न किया जाय, तो 
गरमका प्रयोग उणडेकी अपेक्षा ज्यादा समयके लिये किया जाना जरूरी 
है। हमेशा गरमीके साथ गरस-ठशडी पट्टी शुरू कर देनी चाहिये । 

जिस समय शरीरका कोई हिस्सा पक जाय एवं ऐसी जगहपर पीव 
Cat होनेकी जेसी हाळत पेदा हो जाय, उस समय गरम-ठण्डी पट्टीके 
प्रयोगसे वेदना और प्रदाह दोनों ae हो जाते हैं । 

शय्याक्षतकी अवल्थासें गरम-डर्डी पहीसे शब्याक्षत प्रायः हमेशाके 
लिये दूर हो जाते हैं । 

शारीरके जो कोई अंग छन्न हो गये हों, उन अंगोंमें इसका प्रयोग 
करनेसे काफी फायदा पहु चता है । 

छाती ओर पेड़ के शोथ एवं पुरानी प्लूरिसीमें यह खास कर फायदे- 
arg होता है 

अफीम या किसी दूसरे विषके खा लेनेसे रोगीकी' नाड़ियोंका स्पन्दन 
ओर श्वास प्रश्वासकी संख्या जब बहुत कम हो जाती है, तो उस समय 


Mak ऊपर गरम-ठण्डी पट्टोका प्रयोग करनेसे शीघ्र ही arfeat. 


स्वाभाविक हो जाती हैं। शराब पीने तथा विषाक्त गेंसके कारण पेदा 
हुई वेहोशीमें यह विशेष लाभदायक होती है । पानीमें इते हुए रोगीको 
भी इसका प्रयोग करानेसे आशातीत लाभ होता है। ऐसी हालतसें 
साधारण तौरसे २० सेकेणड तक गरम जलमें भिंगोये हुए फ्लालेनसे 
मेरुदण्डको पॉछ कर फिर इसके बाद इतने ही समयके लिये sas पानो में 
डबोये हुए कपड़ेसे मेरूदरडको पोंछ देना चाहिये। आवश्यकतानुसार 
दस पन्द्रह सिनटके लिये कई बार इसका प्रयोग किया जा सकता है। 


कमजोर हृदयको मजबूत बनानेमें गरम-ठरडी पट्टी जादूका काम करती 
हे। एक बार पंचानन चक्रवर्ती नासके एक सज्जन चुनारसे मेरे पास 
इलाज करांनेके लिये आये थे। कई प्रकारके रोगोंके अतिरिक्त उनका 


¥ 


हृदय aga oo" था । प्रत्येक मिनटमें उनके हृदयका स्पन्दुन 
Pi ci a 
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केवळ पचास बार होता था। मेंने उनको भींगी चादरकी एक लपेट 
देकर उनके मेरुदणडके ऊपर १५ मिनटके लिये feat एक बार करके 
गरम-ठण्डी पटटीकी व्यवस्था कर दी । सात दिन बाद ही देखा कि उनके 
हृदयकी धड़कन ७२ हो गई एवं उनका हृदय बहुत अच्छा हो गया है। 
इसी प्रकार इस पट॒टीके द्वारा बहुतसे कमजोर रोगियोंका हृदय मैंने 
अच्छा किया है। स्वाभाविक खूपसे जल-चिकित्साकी विभिन्न पद्धतियों 
द्वारा हृदयके विभिन्न रोग इस तरह जल्दी ओर निर्दोष रूपसे अच्छे Bas 
हो जाते हैं कि इनको दवासे इस प्रकार अच्छा करना बिलकुल r 
a है। किन्तु हुद्रोगका इलाज बहुत होशियारीसे करना 
समय-समयपर शरीरके विभिन्न स्थानोंपर पांचसे दस मिनटके लिये 
गरम सेक देकर, फिर इसके बाद २० से ४० सेकेशडके लिये शीतळ पटटी 
FT प्रयोग करना होता है। इसको उत्ताप-बहुल गरम-ठरडी पटटी 
(revulsive compress) कहते हें । जरूरत पड़नेपर इसका प्रयोग 
एकसे अधिक बार किया जा सकता है ! 
सब प्रकारके स्नायु-शल एवं सब तरहकी 3 
गरम-ठण्ढी B A oe 
साथ-साथ सूजन (inflamation) हो, तो उत्ता [ eu 
जरूर करना चाहिये। | sh 0 प्रयोग E 
तरुण साइटिका, पाकस्थली-प्रदाह (gastritis), 
| आंख ओर a) aaa यह बहुत फायदेमन्द है । 1 
। जाडा और कंपकंपी i 
इस पषट्टोका प्रयोग he Rd उडा TASK | 
J नष्ट हो जाती हैं एवं 


स्नायु-प्रदाह एवं |` 


बहुत सोकोंमें पसीना wom रोगोको जो देता हे i 1 
| लिवरके ऊपर इस पझीका प्रयोग करनेसे पित्तका निकलन T 
{| Sete ष का नि कना T | 


Ro ती 
} | 
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कारण fears, विष आदि नए हो जाते हैं और सब तरहकी काम करनेकी 
शक्ति बढ़ जाती है । 

तलपेटमें (abdomen) इसका प्रयोग aaa आंतोंकी परिपाक और 
मल बाहर RAR क्षमता एवं क्लोम यन्त्र (pancreas) ओर प्लीहा 
की काम करनेकी ताकत काफी बढ़ जाती है । इसलिये शरीरको दोषसुक्त 
करनेके साथ-साथ हर एक पुराने शेगमें रोगीके लिवरके ऊपर और तळपेट 
पर कमसे कस ७ दिन उत्ताप-बहुरू गरस-ठण्डी पट्टीका प्रयोग अवश्य 
करना चाहिये । 

अनेक सोकोंपर तलपेटपर इस पट॒रीका प्रयोग करनेके थोड़े ही समय 
बाद मका जोर होता है एवं रोगीका पेट साफ हो जाता है। 

आम्ाशयके fet यह पट्टी बहुत ही लासदायक है। तलपेटके 
ऊपर थोड़े समयके लिये उत्ताप age पट॒टीका प्रयोग करनेके बाद भींगी 
कमर पट्टी (wet girdle) का प्रयोग करनेसे अत्यन्त कठिन आमाशय 
भी आसानीसे आराम हो जाता है। बालीगंजके यल्ीशचन्द्र बन्दोपा- 
ध्याय महाशयके एक लड्केको 'वेसली Ra हो गई थी । मेंने उसके 
तलपेटमें दिनमें तीन बार उत्ताप बहुल गरम-ठणडी पट्टी देकर इसके बाद 
बार-बार बदुरू-बदुल कर भींगी कमर पट्टीका प्रयोग a लिये कहा । 
इससे तीन दिनमें ही उसका सळ स्वाभाविक ढंगएर आ गया ओर बुखार 
भी कम हो आया। Cee 


प्लीहाके बढ़ जांनेपर भी गरम और suet पट॒टीका प्रयोग करनेसे 
आश्चयजनक लाभ होता है। हाजरा रोढफे जगन्नाथ विश्‍वास महाशय 


कका प्लीहा बहुत बड़ गया था। उन्हें हमेशा ही बुखार हो आया करता 


था | उनका यह बुखार और प्लीहा बहुत दिन तक इलाज करानेपर भी 
अच्छे नहीं हुए | इसके पहले उनके ओर अ भी छ भाई इसी रोगसे जवानी 


में ही एक एक करके जाते रहे । मैंने aah प्छीहापर कुछ दिन तक गरम 
ओर ठण्डी T dent दीं. एवं स्नानके पहले पांच छः मिनटके लिये स्टीम- 
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बाथ देकर हिपबाथके बाद स्नान करनेके ल्यि कहा । बीच-बीच में उनको 
भोंगी चादरको लपेट भी दी। पन्द्रह बीस दिनके भीतर ही उनका 
प्लीहा छोटा हो गया एवं महीने डेढ़ सहीने बाद वे घंगे हो गये। 

पेटके अन्दर जो फोडा (व्यूमर) हो जाया करता है, suet ओर 
गरम पट्रियोंके प्रयोगसे वह आराम किया जा सकता है। सुशिदाबाद 
जिलेके भजहरि विश्वास नामक एक शिक्षक सहाशय मलेरिया बुखारका 
इलाज करानेके लिये मेरे पास आये । उनके पेटके अन्दर एक बड़ा फोड़ा 
हो गया था। उनको बीच-बीचमें सींगी चादरकी पेट, स्टीसबाथ 
और भींगी कमरपट्टी आदिके साथ पेटके उपर गरम और ठएडी पट्टी 
देनेसे धीरे-धीरे डेढ़ महीनेके अन्दर उनका फोड़ा बिलकुल गायब हो गया 
एवं उनका बुखार और मलेरिया भी जाता रहा | 


शरीरके विभिन्‍न स्थानोंमें गरम ओर aud पानीकी एकान्तर पट॒टी 
के प्रयोग करनेसे जो फायदा होता है, शरीरके आक्रान्त अंगपर गरम 
और उपडे पानीकी धार देनेसे भी वही फायदा होता है। लिवर ओर 
प्लीहाके बढ़ जानेसे, शरीरके किसी जोड़के सख्त होनेपर, किसी aia- 
पेशीके छन्न (in mascular paralysis) हो MAN, खनकी कमीके 
कारण किसी अंगपर सूजनके उठनेपर, वात रोगके कारण किसी अंगके 
सख्त होनेपर, पेरके पुराने घावमें, चमड़ेके मोटे होकर उसपर किसी 
चर्मरोगके पेदा होनेपर एवं पुराने gare आदिसे Gar हुए शय्याक्षत 
मे इसका प्रयोग करनेसे आश्चर्यजनक फायदा नजर आता La 
aa एक पंजाबी सज्जनको देखा कि मलेरिया बुखारके कारण उनका 
प्लीहा ओर लिवर बहुत बढ़ गये थे। इसी प्रकार गरम और ठणडे 
पानीकी धार दिनमें दो बार देनेसे ही उनका प्लीहा और aga स्वाभा- 
विक आकारमें आ गये। | as a, 

a th सम्भव हो तो आक्रान्त अंगको बदूछ-बदुल 
BME पानीके अन्दर gat कर रखनेसे भी ऐसा ही 


करं गरम ओर 
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मेरी अंगुलीपर भयानक दर्दके साथ एक फोड़ा सा हुआ। इस फोड़ेके 
कारण हाथकी हालत ऐसी हो गई कि ऐसा मालूम होने लगा मानो 
हाथका वजन एक सेर बढ़ गया हो। दर्द भी इतना बढ़ आया, 
कि यह मेरे लिये असह्य हो उठा । HR तब एक बर्तनमें गरम पानी 
ढाल कर हाथक्रो उसमें तीन मिनट तक gat कर रखा। इसके बाद 
हाथको निकाल कर फिर एक sud पानीके बर्तनमे २० सेकरड तक 
रखा और इसके बाद बदळ-बदल कर ठण्ठे ओर गरम पानीमें रखते 
गया । १४ मिनट तक लगातार ऐसा ही करते रहमेपर मेरी अंगुलीका 
ददं एकदम जाता रहा | 

यह जो दर्द दूर हुआ, क्यों हुआ ? गरम पानी पाकर एक बार 
खून आया ओर फिर ठण्डा पाकर प्रचुर दूषित पदार्थ लेकर लौट गया, 
यही दर्द कम होनेका कारण है । 

एक अंगुळीके लिये जो बात सत्य है, सारे शरीरके लिये भी वह 
सत्य है। इसी लिये हिपब्राथ या स्नानके पहले स्टीम-बाथ लेकर, 
JAN घूम कर, कसरत कर या मालिश कर खूनको चमड़े तक खींच कर 
ही स्नान (बाथ) करना होता है। इससे सारे शरीरमें एक प्रकारके 
पम्पका काम होता है एवं शरीरसे सारे विजातीय पदार्थ इससे बाहर 
हो जाते हैं । 


[x] 


बरफका व्यवहार 
बहुत ज्यादा गर्मी जिस प्रकार त्याज्य है, उसी प्रकार अत्यधिकः 
ठगडेसे भो दूर ही रहना जरूरी है। फिर भो समय-समयपर जब ठणडे 


पानीसे जल्दी फायदा नहीं होता है, तो वाध्य होकर बरफकी सहायता 
Ee पडती है। किन्तु हमेशा ही पद्धतिके अनुसार विशेष सावधानीके 
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साथ WR प्रयोग करना जरूरी होता है। अगर सावधानीसे काम 
न लिया गया, तो फायदेके बदले नुकसान होनेकी सम्भावना रहती है | 

नंगे चमड़ेपर कभी भी बरफ या बरफकी थेली (ice bag) का प्रयोग 
नहीं करना चाहिये। शरीरके किसी भी स्थानपर बरफ या बरफकी 
थैली (ice bag) का प्रयोग करनेके पहले हमेशा ही प्रयोगकी जगहपर 
एक जळ पट्टी (cold compress) बिछा कर Zak ऊपर बरफ या 
वरफकी थेलीका प्रयोग करना होता हे । अथवा फ्लालेनके एक टुकडेके 
ऊपर बरफकी थेली रखी जा सकती हे । अगर बरफके पानीमें डुबो कर 
शीतल पट्टी देनी हो, तो खुले चमडेके ऊपर उसका प्रयोग किया जा 
सकता है। इससे 'आइस बैग” के ही समान फायदा पहुंचता है । ऐसी 
aani कई एक मिनटोंके बाद पट्टीको बद्ल देना जरूरी होता हे | 
अगर पट्टी बदलनेकी इच्छा न हो तो बोच-बीचकी तहोंमें बरफके 
इकडे रख देनेसे पट्टी बहुत समय तक ठरडी रहती है। बरफ ak 
बरफकी थेळीकी अपेक्षा धरफके पानीमें भींगी हुई पट्टी हमेशा ज्यादा 
फायदेमन्द होतो है । 

घावसे खूनका बहना बन्द करनेके लिये बरफके पानीकी शीतल पट्टी 
के समान बहुत कम चीजें हैं |. जिस समय मामूली शीतल पट्टीसे खन 
का बहना बन्द न हो, तो उस समय बरफके पानीकी शीतल पट्टीका 
प्रयोग करनेसे वह तुरन्त ही बन्द हो जाता है। किन्तु शीतल पट्टीके ही 
E ne बढ़ा होना जरूरी है। सन्नस रोगमें मस्तिष्कके भीतर 
जब कोई घमनी फट जाती है, तो 3 x 
ee सा oe A > ऊपर बरफकी थलीका 

-रक्षा हो सकती है। 


; aag AS A R 

पाकस्थलीसे नकी के होनेपर छोटे-छोटे बरफके टुकड़ोंको निगलनेसे 

बहुत फायदा पहुंचता हे । मून्रयन्त्र (kidney) से खन निकलनेपर 
A 


पीछेके हिस्सेमें कमरके ऊपर बरफकी पट्टीका प्रयोग जरूर करना 


चाहिये । आंतोसे खून निकळनेपर तळपेटके उपर बरफकी थेली रखनेसे 
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विशेष लाभ होता है। जरायुसे बहुत ज्यादा खून निकलनेपर HAZ 

गुदा-द्वारके बीच भागमें (perineum) एवं जंघोंके भीतरी भागमें 
बरफके पानीसे भींगी शीतल पट्टीका प्रयोग करनेसे जरायु fase 
जाती है एवं खूनका निकलना भी बन्द हो जाता है। 


इससे सिरके खूनकी अधिकता आसानीसे दूर हो जाती है । तेज 
बुखारके समय रोगीके सिर, गर्दन ओर gak उपर बरफकी पट्टौका 
प्रयोग करनेसे रोगीको बहुत आराम मिलता हे । उचित समयके लिये 
सिर पर बरफकी पट्टीका प्रयोग करनेसे पागल सनुष्यकी उत्तेजना भी 
कम हो जातो है। लेकिन हमेशा ही बड़ी सावधानीसे सिरपर बरफ. 
देनी जरूरी होती है सिरपर बहुत अधिक ठणडका प्रयोग करनेसे सिरकी 
ओर खूनका दोरा बन्द हो जाता है एवं हृत्पिण्डके काममें रुकावट पैदा 
हो जाती है । इससे हस्पिणडकी faat समय समय पर बहुत खराब 
हो जाया करती हैं। 


मामी सूजनके रोगमें इस पट॒टीका इस्तेसाल करनेसे बहुत फायदा 
पहुंचता है। सिरकी सूजनमें बरफकी पट्टी वेहद फायदा पहु'चाती है। 
सूजन वाले घावमें भी इसका प्रयोग किया जा सकता है। अर्श रोगमें 
गुदा-द्वारपर क्षत ओर सूजन होनेपर बरफकी पट्टी अत्यधिक लाभ 
पहु'चाती है। 

हिष्टीरिया ओर अंग नुत्य-रोगमें (chorea) अंगोंकी मरोड़ 
जब किसी प्रकार कम नहीं होती है, तो मेरुदण्उपर बरफकी थेलीका 
प्रयोग RAA यह गायब हो जाती है । 


पाकस्थली या उसकी ठीक विपरीत तरफ मेरुदणडके उपरमें बरफकी 
थेली रखनेसे प्रायः ही के चन्द हो जाया करती हें । पाकस्थलीके केसरो 
के कारण जो असह्य पीड़ा होती है, वह भी इससे कम हो जाती है। 


मेर्दरडके ऊपर बरफकी थेळी रखनेसे gaT  सझुद-यात्राको 
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faasi (sea sickness) एवं सिर ओर मेरुदंडकी किल्लीकी सूजनमें 


(cerebro-spinal meningitis) विशेष फायदा पहु चता है। 
इरिसीप्लासको बढ़नेसे रोकनेके लिये वरफकी पटटोके सपान ओर, छ- 
कोई चीज नहीं है i 
अहिफेन आर दूसरे बिषोंके खा लेनेके बाद जब रोगीके नाडियोंकी Í 
गति लोप हो जातो हे एव' एवाल कष्ट पेदा हो जाता है, तो उस समय 
नाककी श्लेष्सिक किल्ली va’ ठोठों पर बरफका प्रयोग करनेसे रोगीकी 
अवस्था अनेक समय स्वाभाविक हो जाती हे ; क्योंकि इन जगहोंपर 
'उएङका प्रयोग करनेले श्वास प्रश्वासका केन्द्र उत्तेजना पाता है। 
स्नायु-शूळमें बरफ की थेलीका प्रयोग करनेसे बहुत मौकोंपर काफी 
फायदा पहु'चता हे । 


rs SE | 

गाँव और देहात आदि स्थानोंमें जहां बरफ नहीं मिल सकती हो. | 

वहां वरफक बदले खूब ठंडी कादा मिट्टी या wa sas पानीमें भोंगे | 
एक कपड़ेको चमड़ेके ऊपर व्यवहारमें छाया जा सकता है । a 

| 

[६] | 


कुर्ली | 


आणर ऊपरकी किसी भी प्रकारको det कुल्छीसे काफी फायदा 
पहु चता ६। कानकी पीढ़ामें, दांतके दर्द में, मुख या जीभके aad, सब । 
AN he सिर ददमें एवं सिर ओर माथेकी किसी भी प्रकारकी पोडामें | 
' ठण्ड पानीकी कुल्ली करनेसे काफी फायदा पहु'चत्ता है। पानी जबतक | 
गरम न हो जाय तबतक उसे Wet रख कर झुल्छी करनी चाहिये । { 
इसके बाद जब वह गरम हो जाय, तो उसे कुल्लो कर फेंक दे' और j 
| फिर ged नया ठरडा पानीले लेना चाहिये । हर एक समय म ह्के 
| \ अन्दुरही एकसे डेढ़ मिनट तक कुल्लियां करते रहना काफी हे । किन्तु 
i! he 
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c = . aa 
जब तक दद बिलकुल कम न हो जाय तबतक मु हमें कुल्ली करते रहना 
चाहिये । अगर सु'हके अन्दर घाव आदि it झुलली न कर ठणडे 
पानोको Wed कुछ समय तक रखनेफे बाद फेंक देनेसे कास चल 


Ol 


, सकता है। 


पहले हमेशा ही मेरे qed घाव हो जाया करते थे। मे' इनसे 
दुख पाता था । आखिर मु हमें एकबार घाव होने पर मैंने म हमें पानी 
लेकर कुछ समय तक रखनेके बाद फेंक देने लगा । ऐसाही करनेपर 
मंचे देखा कि ठण्डा पानी मु हें लेते ही सहका दर्द जाता रहता 
ged घाव थे, इसलिये में कुछ evel नहीं कर सकता था । किन्तु 
Raž लात आठ बार हीन चार मिनट तक gel पानी रखनेसे घाव दूर 
हो राये। इसके बाद भी दो एक बार इसी तरह घाव हुए वे भी इसी 
प्रकार दूर हो गये । सबसे अचरजकी बात तो यह है कि इस प्रकार दूर 
हो जानेपर इसके बाद फिर yee घाव नहीं हुए | 

आर एक बार कुछ ही दिन पहले खाते खाते मेरे मुहमें एक सख्त 
कंकड़से घाव हो गया । यह घाव इतना सख्त लगा कि इससे मेरे 
सामनेका एक दांत AST हो गया । दांतमें भयानक दर्द होने छगा। मे 
तब ऊपरके दांतसे नीचेके दाँतको दबाकर उठ आया । किन्तु दर्द किसी 
भी प्रकार कम न हुआ । तब मेंने यु हमें कुछ 'समय तक पानी लेकर 
फेंकना शुरू किया । इसी प्रकार ऊपरके दांतसे नीचेके दांतको दबाकर 
रखनेसे केवल दो दिनतक कई बार et suer पानी लेकर छोड़ते रहनेसे 
दांत पहलेकी तरह सख्त हो गया ओर सारा दर्द तीन दिनके अन्दर ही 
गायब हो गया | 


—OO—— 
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[१] 


बीमारियोंमें जिस प्रकार जलसे लाभ पहुंचता है, उसी प्रकार बहुधा 
मिट्टी ओर कादासे भी उतना ही फायदा होता है। किसी किसी समय 
तो जब जल्पट्टीके द्वारा पूरा लाभ नहीं होता तो उस समय कादा 
Ras प्रयोग अधिक उपकारी सिद्ध हुआ है। रोगके समय जो 
डत्ताप शरीरमें बढ़ जाता है, तथा शारीरके विषको अपनेमें खींच लेनेकी: 
RX aga अधिक क्षमता होती है। शायद इतनी ताकत और किसी 
भी पदाथ में नहीं । इसीसे विभिन्न प्रकारसे मिटटीका शरीरपर प्रयोग कर 
अनेक रोग दूर किये जा सकते हैं । र 


जमीनपर सोना 


खाली जमीनपर सोनेसे शरीरका अधिकांश भाग मिटटीके संसर्गमें 
आता हे | इसील्यि कई बीमारियोंमें तो मिट्टी पर सोनेसे ही बड़ा लाभ 
होता है। > ‘cad 

सूतकमें खासकर मां बापके मरने पर धरतीपर सोनेकी व्यवस्था 
हिन्दू शास्त्रम है। क्रोध और शोकके समय हमलोगोंके शरीरमें एक 
मकारके विषकी सृष्टि होती है। शथ्वीपर सोनेसे वह विष मिट्टी Fi वी 
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खींच fear जाता है। शायद इसी कारण आर्य क्रृषियॉने ऐसी व्यवस्था 
की हो। 

जिसके शारीरमें' अत्यन्त गर्मी हो, उसे प्रति दिन कुछ समर तक 
खाली जमोन पर लेटनेसे काफी लाभ होता है । 

कितने आदमियोंको रातमें नींद नहीं आती । यदि बड़ी मेहनतके बाद 
कहीं नींद आ भी गई; तो अर्धतन्द्रा सी रहती है और तरह तरहके 
दुःस्वप्न दिखाई देते हैं। ऐसे आदमी यदि aga ही हल्का बिस्तर बिछा 
घरतीपर सोये, तो थोड़े ही दिनोंमें उनका अनिद्रा रोग दूर हो जायगा। 

बहुत लोगोंकी यह धारणा है कि, धरतीपर सोनेसे ठरडक लगती है, 
पर यह भूल है। कुछ दिन जमीनपर सोनेसे फुसफुस काफी मजबूत हो जाता 
है ओर तब adi या खांसी पास भी नहीं फटक सकती । जिनके गलेसे 
रक्त निकलता हो, नियमित खूपसे जमीनपर सोनेसे उनका यह रक्त गिरना 
बन्द हो जायगा | जिन्हें प्लूरिसि या am आदि रोग हों, उन्हे 
जमीन पर सोनेसे आश्चर्यजनक लाभ हो सकता है। 

अजीर्ण, आंव तथा agaa रोगमें भूमि-शयन बहुत ही लाभप्रद 
होता है । 

जिन लोगोंको हुदयका कोई भी रोग हो, यदि वे नियमित खूपसे 
जमीनपर सोये, तो नाड़ीकी चंचलता कम हो जायगी और क्रमशः सांस. 
धीरे-धीरे लम्बी होने लगेगी, जिससे रोग दूर हो जायगा । इसी कारण 
यदि सम्भव हो, तो सभीको जमीनप्र्र सोना चाहिये। जमीनपर सोनेसे 
आदमी दीर्घायु होता है-इसमें तो सन्देह ही नहीं । 

कितने ही बच्चे बहुत रोया करते हैं। यदि कुछ दिन उन्हें जमीनपर 
खुलाया जाय, तो आश्चर्यजनक रीतिसे आप देखेंगे कि वे शान्त स्वभावके 

¦ हो जायंगे। किन्तु ६।७ महीने तक के बच्चेको भूछ कर भी जमीनपर 
| नहीं उलाना चाहिये | 
१० 
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रातके भूमिशयनसे हाजमा शक्ति बहुत ही बढ़ जाती है। इससे 
जीवनी शक्तिकी भी बृद्धि होती है ओर प्रायः सभी प्रकारके रोग अपने 
आप दूर होते हैं (Adolph Just— Return to Nature, P. 88-102)! 


किन्तु जमीनपर GAS पहले अच्छी awa इसकी परीक्षा कर लेनी 
आवश्यक है, मिट्टी नम या भिंगी नहीं होनी चाहिये । बिल्कुल सूखी 
टनटनी जमीनपर ही केवल सोना चाहिये | ऐसी कड़ी, सूखी ओर चिकनी 
मिट्टीपर बिना कुछ बिछाये भी सोया जा सकता हे। यदि आप चाहें 
तो उसपर एक कम्बल बिछा सकते हैं। 

जो व्यक्ति पहले पहल जमीनपर सोनेका अभ्यास करे, उसे पहले ही 
दिन काफी देर तक जमीनपर नहीं सोना चाहिये । पहले दिन klo सिनट 
से अभ्यास कर क्रमशः बढ़ाते बढ़ाते जितनी देर तक इच्छा हो सोया जा 
सकता है । कुछ दिन मात्रके अभ्यासके बादसे ही आदमी सारी रात 
जमीनपर सो सकता है। जो आदमी कोई हल्का बिस्तर बिछाकर 
जमीनपर सोयेगा, ag तो पहले दिनसे ही सारी रात धरतीपर सो सकता 
है। धरतीपर सोना कहनेमें तो अत्यन्त साधारण गरीबीका बिछीना 
मालूम पड़ता है, किन्तु यह स्वच्छ कीमती गुरुले पलंगसे हजारगुना 
अधिक लाभप्रद है । 


[२] 
नंगे पांच टहलनेसे लाभ 


जिन लोगोंशो जमीनपर सोनेकी छबिधा प्राप्त न हो, वे नंगे पांव 
zga कर धरतोपर सोनेके छाभको कुछ अंशमें प्रास कर सकते हैं। पेरमें 
गर्म मोजा पहननेसे जिस समय पेरमें गर्मी हो, उसी समय मोजा निकाल 
नंगे पैर जमीनपर टहलूना होता है। रहना समाप्त करनेके बाद भी 
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तुरत ही भोजा पहन कर फिर पेरोंको गर्म कर लेना आवश्यक होता हे । 
साधारणतः ४५ मिनटसे लेकर १ घण्टेतक इस प्रकार टहलना काफी 
होता है । शुरू-शुरूमें और भो कस समय देनेसे काम चलेगा । क्रमशः 
जेसे-जेसे अभ्यास हो, समय बढ़ाया जा सकता है। पर टहलनेका लाभ 
सबसे अधिक तब होता दै, safe घास ओसकी बूंदोंसे भींगी हो। 
जाड़ेके मौखसके बाद जबकि घासपर ओस नहीं हो, तो वर्षासे भींगी 
'घासपर ZEST जा सकता है । 


इससे सिरदर्द, गलेकी पीड़ा, पुरानी सदी, पेर ओर सिरका aver 
रहना आदि रोग आसानीसे चंगे हो जाते हें (Sebastian Kneipp— 
My Water-Cure, P. 20-21) 1 

एक प्रसिद्ध अध्यापकने सुझे एक दिन बतलाया कि, उन्हे' छड़कपनसे 
ही सर्दी थी । यह रोग उनकी वंश परम्परासे चछो आ रहा था। 
दुवादारुसे परेशान आकर उन्होंने नंगे पांव मेदानमें टहळना शुरू किया 
और यह garsa रोग सदाके लिये छूट गया | 


नंगे पांव घूमना हमेशा लाभ पहुंचाता है, पर साफ-छथरी जगहमें ही 
टहलनेसे लाभ stat हे । जहां मलमूत्रादि हो, वहां हरगिज नंगे पेर नहीं 
टहलना चाहिये । 

हमारे यहां प्रायः छोटे छोटे बच्चोंको हमेशा गोदीमें या बिस्तरेपर 
रखनेकी प्रथा सी चळ पड़ी है। इससे बच्चेकी बड़ी खराबी होती है, 
यदि उन्हे साफ-छथरी ओर सूखी जमीनपर खेळनेके लिये छोड़ दिया जाय, 
तो उन्हे अधिकांश वे रोग होंगे ही नहीं, जोकि प्रायः बच्चोंको होते रहते 
हैं। घूळ-मिट्टी शरीरमें मरकर बच्चोंकी खेलने देनेसे उनके मां बाप 
देखेंगे, कि बच्चेका स्वास्थ्य किस प्रकार आश्चर्यजनक रीतिसे छघर रहा 
है। पर उस समय सदा इस बातका ध्यान रखना चाहिये जिससे ऐकि 
वे जहाँ कहींको मिट्टी लेकर सु हमें न डाले 
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सिट्टीकी पुल्टिश 


प्राकृतिक चिकित्सामें पुळटिश या कम्प्रेसके रूपमें सबसे अधिक प्रयोग 
मिट्टीका होता हे। लपेट (pack) आदिमें जो काम पानी करता है, 
मिट्टीका भी व्यवहार ठीक उसी प्रकार होता है। पर मिट्टी पानीकी 
अपेक्षा अधिक फायदा पहुंचाती X | 


~ 
>. 


एडल्फ जूस्टने कहा ह, “ Many a local trouble will 
flee from an earth compress as if by magic—fue} छापने 
से अनेकों स्थानके दर्द quent तरह गायब हो जाते हैं” 
(Return to nature, P. 128) i 


विभिन्न अंगॉके दर्दमें विभिन्न स्थानोंपर मिट्टीकी पुलटिश बाँध 
कर आरोग्यलाभ किया जाता है। इस प्रकारकी चिकित्साके लिये जिस 
मिट्टीका प्रयोग किया जाता हे, वह जरा सावधानीसे इकट्टी करनी 
चाहिये । मिट्टी उस स्थानसे छानी चाहिये जहां मलमूत्र आदि किसी 
प्रकारको गंदगी न हो । मिट्टी निखालिस ged या निखालिस चिकनी 
भी नहीं होनी चाहिये । सिद्दी सदा नयी होनी चाहिये। तीन भाग 
घुसरी और एक भाग चिकनी हो तो अच्छा है । यदि fag) लाकर 
एक ही बार घरमें जमा की जाये, तो उसे धूपमें खूब छखा लेना चाहिये | 
नहीं तो एक दिनकी लायी मिट्टी सात दिनसे अधिक काम नहीं आ 
सकती | gera बांधते समय सिट्टीको अच्छी तरह पीस छान कर 
मक्खनकी तरह कर लेनी चाहिये। HAR छान कर पहले एक भींगे कपडे 
पर आधा RAN कुछ ज्यादा ऊंचा करके समतल कर लेना चाहिये । फिर 
धोरे-धीरे इस कपड़ेको एक हाथपर उठा लेना चाहिये और इसे रोगीके 


EE. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


निद्दिष्ट स्थानपर उलट कर इस तरह रखना चाहिये कि शरीरके चमडेपर | 


प | 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


रोगोंमें मिट्टीका प्रयोग ७ १४९ 


RA पड़े ओर AR ऊपर कपड़ा रहे | मिट्टोको पहले ही कपड़ेपर इस 
प्रकार खजाना चाहिये कि वह कपड़ेसे बाहर न निकलने पावे ओर शरीर 
पर मिट्टी रखनेपर मिट्टी सभी जगह ससान भावते आधी इञ्च ऊंची 
रहे । पानीकी पट्टी ही की तरह सिट्टीकी पुलटिश भी इच्छानुसार 
उणडी था गरस कामें छाई जा सकती हे । 


सिट्टीकी उण्डी पुल्टिदा 
जब मिट्टीकी ठरडी पुळटिशा बांधकर बराबर इसे बदलते जाते हैं तो 


यह SR जळकी पट्टीका काम करती है । ठणडी पद्दीकी तरह इसे खुला 
रखना होता है या जरूरत होनेपर एक सोंगे कपड़ेसे इसे बांधा जा सकता 


है । जब उणडी पट्टीसे लाभ नहीं होता हो, तो मिंट्रीकी एुल्टिशका 


प्रयोग करना चाहिये। किसी किसी समय पहले ही मिटटीकी 
पुल्टिशका इस्तेमाल किया जा सकता यदि यह पट्टी काफी देरतक 

नी हो, तो बीच-बीच में कुछ मिनटोंके लिये उस स्थानके Ss लेना 
चाहिये | 

आगसे जरते ही गीली मिट॒दीकी पोल्टिश बांध देनेसे उस स्थानपर 
कफोला नहीं उठ सकता | यदि कभी फफोछा पड़े, तो मिटटीकी पुल्टिश 
बंघनेसे रात भरमें वह बैठ जाता है। 

एक बार कालीघाटमें शान्ति घोषाल नामक एक युवकका ठाङुरजीके 
सामने आरती करते समय धुनीकी आगमें पैर पड़ गया । आरतीकी घुनर्मे 
पहले तो उसे जळनेके दर्दका उतना कुछ भान नहीं हुआ। आरती 
समाप्त होनेपर उसने देखा कि, उसकै पेरमें कुछ जगह फफोले पड़ गये हैं। 


मैंने उसके पैरमें काफी गीली मिट्टी बांध दी | उसे उसी प्रकार बांधे 


वह सो गया । दूसरे दिन सबेरे देखा गया कि, उसके पेरमें फफोलोंके 
चिन्ह भी नहीं हैं। / 
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आगसे जळा हुआ स्थान पानीकी पट्टीसे प्रायः जल्दी' 


डु 
अच्छा नहीं होता, पर वहां गोली मिट्टीकी पुल्टिश रासबाणका कासः 


करती है। 

दस्तकी बीमारी तथा हैजेमें यदि पेट गरम रहे, तो मिट॒टीकी gfe 
जादूका काम करती है। इवड़ा जिसेमें वासन्ती कुमार चक्रवर्ती नामक 
एक आदमीको हैजा हो गया। उसे kå बार के तथा १०।१२ दस्त 
हुई । अन्तमें दस्तके साथ खाली पानी आने लगा तथा हाथ-पेरमें ऐ'ठन 
आने लगी | रातके एक बजेसे लेकर Gas तक उसकी यही अवस्था रही। 
जब gea अत्यन्त खतरनाक हो गई, तो मुझे खबर मिली । मेंने जानेके 
साथ ही और कुछ न कर, पहले गीली मिट्टी लाकर उसके पेड पर 
पुल्टिश बांध दी | पेट उस समय इतना गर्म था कि, बफके समान ठणडी. 
मिट्टी करीब २० मिनटमें आगके समान गरम हो गयी । मेने बार बार 
मिट्टी बदलनी शुरू की। पहली बार मिटटी देनेके.बाद एक बार ओर 
दस्त आया, पर के तो छू मन्त्रकी तरह उसी समय बन्द हो गयी । 
किन्तु इसके पहले ही हाथ परमें ऐठन शुरू हो गई थी। इससे उसे. 
भयानक कष्ट हाता था। उसके हाथ पैर Wes कर अकड़से जाते थे। साधारण. 
दुवादारू होनेपर प्रायः यह दो तीन दिन तक चलती है, किन्तु धूप निक- 
रुते ही उसके बिस्तरेको बाहर लाकर उसे धूपमें इस प्रकार छलाया कि. 
जिससे धूप केवळ उसके पेर ओर हाथपर पड़े। इसके बाद कपडेसे उसके. 
हाथ पर ढक दिये | वह जाड़ेका दिन था। करीब घण्टे भर तक हाथ 
पर उसी प्रकार धूपमें रहे इसीसे उसकी मरोड़ (ऐठन ) जाती रही | 
उस दिन उसे केवळ नींबूका रस और जल पिलाकर रक्खा | दो दिन बाद. 
ही वह स्वल्थ हो गया । 


प्रायः सभी प्रकारके दर्दमें यह अत्यन्त गुणकारी है | पेड पर मिटटी-- 
> ` “A ~ 
की पुल्टिश बांधनेसे करीब आध घरटेके भीतर कठिनसे कठिन शूल-दर्द 
अच्छा हो जाता है। 
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पेड पर मिट्टीकी पुल्टिश नाभिके चार पांच अंगुल ऊपरसे लेकर 
सारे पेडूतक देनी चाहिये । किन्तु पुल्टिशको खूब बढ़ा करके देना उचित 
नहीं | 


सिद्दीकी गरम पुल्टिश 


मिट्टीकी ठण्डी पुल्टिशको ऊपरसें फ्छालेनसे कसकर बांध देनेको ही 
गरम पुल्टिश कहते हैं। एक फ्लालेनके कपड़ेकी कई तह करके पुल्टिशके 
ऊपर उसे इस प्रकार ढक देना होता है, जिससे कि मिट्टीकी सभी ओर 
फ्लालेन करीब एक इश्च बाहर रहे। इसके बाद एक कपड़ेसे उसे 
इस तरह कस कर बांध दे, जिससे कि हवाका आना-जाना बन्द रहे। 
पर इतना नहीं कस देना चाहिये कि, जिससे रक्तका ही चलन उस अंशमें 
बन्द हों जाये जबतक facet भींगी रहती है तभीतक उससे लाभ होता 
है, सूख जानेसे कम्प्रेसकी उपयोगिता खतम हो जाती है। मिट॒टीकी 
पुल्टिशको हटानेके बाद प्रत्येक बार न बहुत गरम और न अधिक ठणडे 
पानीसे भोंगे एक रूमाछसे Wear उस स्थानको धो लेना चाहिये। 
पानीसे इस प्रकार धो चुकनेके बाद उस स्थानको कुछ देरके लिये गरम 
कपड़े आदिसे ढककर उसे जरा गरम कर लेना भावश्यक है । 

मिट॒टीकी पुल्टिश काफी देर तक wet जा सकती है भर आव- 
श्यकतानुसार दिनमें कई बार बदली भी जा सकती है। कठिन और नये 
(acute) रोगोंके उठानके समय पहले इसे बार-बार बदळना चाहिये | 
रातमें इसे सारी रात TAT जा सकता है | 

हाथ, पांव, गर्दन, गला, छाती, जननेन्द्रिय, मुत्नाशय, जिगर, प्लीहा 
और पेड आदि के ऊपर इसका बेखटके प्रयोग किया जा सकता है। 


पेड़ के दोषोंको दूर करनेके लिये ओर निर्दोष उपायसे कब्जियत दूर 
करनेके लिये पेड पर मिट॒टीकी गरम पुल्टिश आश्चर्यजनक काम करती है । 
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चू'कि teat दूषित अवस्था ही अधिकांश रोगोंकी सु्िका प्रत्यक्ष या 
अप्रत्यक्ष कारण होती दै, इस कारण अधिकांश रोगोंमें इसका प्रयोग 
बहुत लाभकारी सिद्ध होता है। इसके प्रयोगसे साधारण स्वाथ्य भी 
हुत कुछ एधरता है । किन्तु पेड के गरम रहने ही पर केवल इस पुल्टिश 
का व्यवहार करना चाहिग्रे । ) 
बुखारकी अवस्थामें रोगीके कोए परिष्कार करने ओर ज्वर उतारनेमें 
इससे बढ़कर उपादेय और कुछ नहीं है। डेंगू , इन्प्लुपु्जा आदि जो कोई 
भी बुखार क्यों न हो, सिट॒टीकी गरम पुल्टिशसे रोगीको काफी फायदा 
होता है। यह रोगीके शरीरका अधिकांश रोग, ताप और दूषित पदार्थ 
खींच लेती है पेडू ठण्डा होकर उचित मात्रामें कोए परिष्कार हो जाता 
है। फलस्वरूप ज्वर स्वयं उतर जाता है। 


टायफायड (मोतीझरा या मियादी बुखार) आदि cacti भी इससे 
थोड़े ही दिनोंमें पेटका दोष नष्ट हो जाता है। फलस्वरूप ज्वर भी 
शीघ्र दूर हो जाते हैं। मेरे भतीजे श्री सव्यसाची सुझोपाध्यायको एक 
चार रायफायड हुआ । उसके ज्वरके आरस्भके समय में कलकत्तेमें था । 
सव्यसाची मेरी सांके साथ देशमें था। स्थानीय सभी अच्छे अच्छे 
He मांने रोगीका इलाज कराया, पर उन सबके उपचारते कुछ भी 
छाभ नहीं हुआ। इसी समय में घर गया sa समय रोगीके पेटी 
अवस्था अत्यन्त खराब थी । बार-बार पेखाना होता था और asà 
बड़ी भयानक दुर्गन्ध आती थी । ज्वर उस | 
अपने दो जळ चिकित्सक मित्रोंकी साहसे मैंने पहले ही पेड पर भींगी 
मिटटी छाप दी। पेड़, इतना गर्भ था कि PA RN T 
१४।२० मिनटमें ही बिल्कुल गरम हो AR 
गया। इसके ee इससे ज्वर बहुत कम हो 
इतक बाद रात भर उसके पेटपर मिट्टीकी पट॒टी बांधने 
लगा । इससे बहुत ही थोड़े समयमे पेटके निचले भागका सारा विकार 
बाहर हो गया और पाखाना स्वाभाविक ढंगसे होने लगा । इस मिट॒टी 
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की पट्टीके इस्तेमाल्से रोगीको इस प्रकार स्वाल्थकर पाखाना होने 
wat कि उसे देख कोई भी नहीं कह सकता कि यह टायफायडके शेगीका 
सळ है| इसके पहले उसका पेट ger हुआ था | मिट्टीकी पोल्टिशसे 
पटका फूछना भी जादूकी तरह गायब हो गया । अब ज्वर रह गया। 

र जब खूब रहता, उस ससय भींगे कपड़ेकी पट्टी पेड़ पर बांधघता ओर 
उसे dada, चार-चार मिनटके बाद बदलता जाता । पेड पर आध 
घण्टे जल पट्टी बांधनेसे ही करीब दो डिग्री छुखार नीचे आ जाता। 
इसके अलावा सिर wer दिया जाता ओर हर रोज कई बार ठणडे पानीसे 
शरीर wre कर पोंछ दिया जाता । रोगी छुछ खाना नहीं चाहता था; 
aed नींबूका रस मिलाकर एक-एक घण्टे बाद उसे आधा गिलास करके 
काफी जळ पिलाया जाता और पथ्यमें विशेषकर कमला नींबूका रस 
दिया जाता । रोगकी प्रारम्भिक अकस्थामें रोगी अचेत नींदकी (coma) 
तरह दीखता | उसकी दोनों आंखें हमेशा adage रहतीं। aga पुकारनेपर 
सिर हिला कर जरा-सी भर आँख खोलता । परन्तु उपरोक्त चिकित्साके 
केवल ४।५ दिन होनेके बाद ही इस प्रकारही aula जाती रही और 
इसके ३।४ दिन बाद तो वह बिस्तरेपर उठकर स्वयं बेठने लगा । तब 
उसे sema कराना शुरू किया । रोगीको जलमें बैठा कर उसके पेड़ 
(नाभिके नीचे) को बहुत हल्के धीरे-धीरे हाथसे सहला दिया जाता। 
कभी ye कर भी जोरसे रगडा नहीं जाता। तीन दिन कटिस्नान 
क्रम-निम्न तापमें कराया जाता। इस प्रकार कई दिनकी चिकित्साके 
बाद उसका ज्वर उतर गया ओर थोड़े ही दिनॉमें वह बिलकुल स्वस्थ 
हो गया | 

विभिन्न प्रकारके घावों (फूंका पकला) में मिट्टीकी गरम घुछटिशसे 

ही आराम हो सकता है। नये घावोंमें जिस प्रकार जलकी पट्टी छाभ- 
दायक है, उसी प्रकार पुराने घावोंमें मिट्टीकी पुलटिश aaee 
साधारण घाव उसके द्वारा दो तीन दिनमें ही अच्छा हो जाता है। 
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किन्तु घावपर और घावके चारों ओर कुछ Tas आधी इञ्च मोटी' 
मिटटीकी पुळटिश होनी चाहिये। मिट्टी हमेशा घावपर इस प्रकार 
रखनी चाहिये कि घाव और मिट्टीके बीचमें और कुछ कपड़ा वगैरह नः 
होवे | यानी मिट्टीको सीधे घावपर छाप देना चाहिये। घावपर मिटटी 
के प्रयोग करनेके पहले उसे एक मिट्टीके कोरे बर्तनमें एक घण्टा 
पका लेना अधिक अच्छा होता हे । घावपर एक बार चढ़ाई हुई 
मिट्टी दो तीन घण्टेसे अधिक नहीं रहने देनी चाहिये । इस प्रकार मिट्टी 
का प्रयोग करनेसे भारीसे भारी भयानक घाव भी आसानीसे आराम 
हो जाता है। एक बार मेरी छोटी बहनकी ननदके पांवमें हड्डी कीड़ेने 
काट दिया । उससे पेरमें एक घाव हो गया और घाव बढ़ते-बढ़ते 
अन्तमें रुपयेके बराबर हो गया । ged ही डाक्टरी दवा शुरू gsi 
फिर दूसरी विधिकी दवाइयोंका भी उपचार हुआ, पर तीन महीनेतक 
कुछ भी फायदा नहीं हुआ। अन्तमें मेरी बहन कुछ ताजी FIR 
मिट्टी पका करके उसके पेरमें बांधने लगी | आश्चर्यका विषय यह था 
कि, मिट्टी बांधनेके बाद हो यह घाव सूख गया | 


Seat, फोड़ा, जहरवात (carbuncle) आदि बिना an दिये केवळ 
मिट्टी छाप कर हो अच्छे किये जा सकते हैं। मिट्टीकी पुलटिशके बीच 
बीच में दिनमें दो बार दस मिनटके लिये घावपर गरम सेंक देना चाहिये। 

कान बहने और कान फूल्नेमें भी इससे आश्चर्यजनक लाभ होता 

है। एक कपडेके हुकड़ेसे कानका छेद बन्द करके कानके चारों ओर 
काफी कादो मिट्टी छाप देनी चाहिये और फिर उसे फ्लालेनसे अच्छी तरह 


बांध दे'। प्रत्येक बार दो SESS | TÈR बाद पुळटिश बदल देनी चाहिये 
र फिर दस मिनट तक उसे सेंक देना चाहिये । 


जल-चिकित्साकी अन्यान्य विधियोंके साथ साथ मिट्टीकी गरम 
पट्टीका व्यवहार करनेसे बाघी, उपदंश, 


वात, aag (erysipelas) ओर केसर आदि अच्छे हो सकते हैं । 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


हड़फोड़ घाव (gangreno); 


कु 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


रोगॉमें मिट्टीकां प्रयोग १५७ 


विभिन्न प्रकारके चर्म रोग, बिच्छूके काटने, ल्फोति या हड्डी ट्टनेपर 
भी सिट॒टीकी पुलटिश aga लाभ पहुंचाती है । 

किसी भी प्रकारकी जलनमें यह रामबाणका काम करती है। TE- 
बार हमारी बैठकमें एक टूटी चौकी खड़ी की हुई रखी थी । इसमें से एक 
पुरानी कांटी निकली हुई थी। एक नया नौकर आया, उसका पेर उस 
पिरेकपर पडा और वह करीब एक इञ्च पैरमें धंस गयी । पिरिकको लोगोंने 
जोर रगा कर उसके पेरसे खींच लिया, पर उससे उसे वेहद दर्द होने 
लगा | उस दिन मुझे इस घटनाकी कोई खबर नहीं मिली । दूसरे दिन 
जब में बाहर जाने लगा, तब देखा कि वह बरामदेमें पेर बाँघे बेडा 
है। मेंने पास जाकर उसका पेर देखा । घावके चारों ओर जरासा 
दबाने aad घावके gaa बजबज करके पीव बाहर Ras आया। 
उसका पेर भी काफी सूज गया था। एक महाशय वहीं बेटे थे, 
उन्होंने कहा इसे तुरत अस्पताल भेज दिया जाय । मैंने उसे अस्पताल नहीं 
जाने दिया | तुरत कादा मिट्टी लाकर उसके पेरमें ऊपर नीचे चारों ओर 
एक कपड़ेके सहारे पट्टी बांध दी। दर्दके मारे बिचारा सारी रात 
सो नहीं सका था। आध घण्टे बाद जब मे उधर आया, तो देखा कि. 
मिट्टीकी शीतरतासे आराम पाकर इसी बीच वह विचारा गहरी नींदमें 
सो गया था। करीब १२ बजे उसकी नींद खुली । तब एक बार फिर 
मैंने मिट्टी बदल दी। रातमें सोनेके पहले एक बार स्वयं उसने पट्टी बदुल 
ली । दूसरे दिन बरिस्तरसे उठनेमें सुके देर हो गयी थो । जब मेरी नोंद. 
खुली, at मुझे यह देख कर आश्चर्य हुआ कि, बैठकमें वही नोकर झाड 
छ रहा है। मैंने आशश्‍्चर्यके साथ पूछा, “तुम्हारा घाव केसा है 2” 
वह अपने TAG पेरको उठा कर घावको जोर-जोरसे दबा कर बोला, 
“अब तो कुछ भी नहीं है--अच्छा हो गया (? 

qar स्थानमें जो कुछ दूषित पदाथ होता है, मिट्टीकी पुलटिश. 


उसे खींच लेती है। इसी कारण जब मिट्टीकी पुळटिश खोल ली जाती. 
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डुकड़ेको बाहर खींच लिया | 
बड़ा था । दूसरे दिन भी रातके 
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है, तब उसमें से एक प्रकारकी दुर्गन्ध निकलती है। मिट्टीकी घुरूदिश 
जो विजातीय द्रव्यको खींच लेती है, यह उसीकी दुर्गन्ध होती है ओर 
इसी प्रकारसे विजातीय द्वव्यके उस स्थानसे हट जानेके कारण रोग 
आरोग्य हो जाता is || 


यरि ठीक समयपर मिट्टीकी पुलटिशका प्रयोग किया जाय, तो चीर- 
फाड करनेकी आवश्यकता ही नहीं पड़ती । अनेक बार तो मिट्टीझी 
पुलटिश ही चीर-फाड्झा काम करती है। मैमनसिह जिलेका विधूभूषण 
नादा नामक एक १७ वर्णका लड़का एक वार कलकत्ते आया । देशमें बांस 
चीरते समय एक बांसकी Gf उसके पैरमें गड़ गयी । उसे उसी समय 
उसने पकड़ कर निकाल फेंका, पर इससे घाव सूखा नहीं । वह बार-बार 
दवाई लगाकर घाव STAT था, पर घाव फिर हो जाता था। उसके परमे 
दृद भौ खूब रहता था ओर चळनेमें उसे कष्ट होता. था। एक आदमीने 
उसके परकी यह हालत देखकर उसे बताया था कि, उसके पांवमें बालका 
इकड़ा रह गया है। उसे चीर कर निकलवाना होगा | कलकत्ते आकर 
वह घाव चिरानेको तेयार हुआ | किन्लु पैरमें किस जग 
है, उसे निक्रालनेके ea डाक्टर रोग कितना कारेगे, 
परदेशमें उसे कितने दिन कष्ट भोगना और बिछोनेपर 
आदि सोच कर वह डर गया मैंने 
छाकर उसके परपर दे फ्लालेनसे उसे 


हृ गासका हुकड़ा 
ओर इस कारण 
पड़ा रहना होगा 
उसे आश्वासन दिया ओर कुछ मिट्टी 
से अच 1 ! 

रात इस मिट्टीको उसने इसी प्रकार रखा त क द F 
दिखानेके लिये वह मेरे पास आता था। एक दिन मेंने देखा ae 
बांसके gasar सिरा धावमें भलकता हे । मानो ae en hy Be 


हो, “मुझे बाहर खीं 2 à 
» “सुके बाहर खींच लो ।” उस लड़केने ही अपने नाखनसे उस 


मेंने देखा कि वह टुकड़ा ३ gad भी 


EG समय . उसका पेर फिर पहलेकी 
fadta बाँध दिया । दूसरे दिन यह देख कर आश्चर्य 1 
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बांसका टुकड़ा उसी प्रकार मुह किये घावमें चमक रहा है। इसे भी 
निकाल फेंका गया । यह भी उतना ही बड़ा था। इसके बाद तीन 
चार दिन सिद्दीकी पुलटिश छगानेसे घाव बिल्कुल सूख गया। 
इसके बाद फिर वहां घाव नहीं हुआ। 

अन्य रोगोंमें भी मिट्टीके कम्प्रेससे बडा लाभ होता है। सिर ae 
गर्दनपर भिद्दीका कम देनेसे अत्यन्त लाभ होता है। साधारण 
अवस्थामें गर्दनपर गमछा रखनेसे भी लाभ होता है। 


बिजली मारनेसे या सांपके काटनेसे जिसके होश हवाश गायब हो 
गये हां उसके सिरके भागको छोड़ गर्दनतक सारे शरीरमें सिट्टी छाप देने 
पर काफी समयमें आराम हो जाता है। इस प्रकारके उपचारसे सचमुचही 
कितनोंको आरोग्य लाभ हुआ है (Adolph. Just—Return to 
Nature, P.120-126)1 


[४] 
अन्यान्य स्थानोंमें मिद्दीका व्यवहार 


हम लोगोंको अपने शरीरके चमड़ेको सदा साफ रखना चाहिये । 
किन्तु चमडेको साफ रखनेके लिये हम लोग जिन साइनोंको काममें छाते हैं 
उनमें प्रायः चर्बी ओर एल्कालिन्‌ आदि दूषित पदार्थ रहते हैं। इसी कारण 
जो लोग अधिक साडुनका व्यवहार करते हैं, उनके चमड़ेकी सुलायमियत 
नष्ट हो जाती है। किन्दु शरीरमें साधुन मलनेसे जो लाभ होता है, 
कादों मिद्दीके लगानेसे भी वही काम हो सकता है। बीच-बीच सें 
कादो मळ कर स्नान करनेसे रोमकूपका बाहिरी भाग अत्यन्त साफ 
हो जाता है, किन्तु जो मिद्दीका उपयोग नहीं करना चाहे, उन्हे 
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साबुन लगाना ही उचित है। कारण किसी भी हाळतमें रोमकूपोको 
साफ रखना आवश्यक है । 


शोचसे आकर हम लोग केवळ आधे मिनटमें ही मिट्टी ओर 
जलसे हाथ मल कर सारी बदबू ओर गन्दगी मिटा डालते हैं। गोली 
“मिद्दीस इसी प्रकार सारे दारीरको मल डालनेसे चमड़ेका सारा विकार 
और गंदगी दूर हो जायगी | 

जिन छोगोंके सिरमें रूसी बेढ गयी हो, उन्हे बीच-ब्रीच में 
'कादो मिट्टीसे सिर अवश्य धोना चाहिये । इससे सिरकी सफाई होगी और 
रूसी भी धीरे-धीरे दूर हो जायेगो। क्योंकि साफ सिरमें रूसी रह 
ही नहीं सकती । पर मिट्टी नोनिया नहीं होनी चाहिये । नोनिया मिट्टी 
'को कामें छानेसे बाल गिरनेका भय रहता है। 

दांतके ददमें घुसरी मिट्टीके समान ओर कोई भी गुणकारी दवा 
नहीं है | दांतका ऐसा कोई भी रोग नहीं, जो इस मिट्टीसे रोज दांत 
घोनेपर अच्छा न हो जाये । दांतका Rea, मसूढ़ोंका फूलना, दांत दर्द 
आदि aa केवल मिट्टीसे दांत मलनेसे आराम हो जाते हैं। पहले 
दोनो वक्त दांत सछना आवश्यक है। जिसमें रातमें सोनेके पहले एक 


थार तो अवश्य दांत मलना चाहिये। कुछ दिन बाद अन्तमें एक बार 
मळनेसे भी काम चल जायया | 


लड़कपनमें मेरे दांत बड़े खराब थे। दांत दर्दसे मैंने बहुत कष्ट 
मेला हे । मेरा यह कष्ट आश्चर्यजनक रीतिसे अच्छा हो गया । 


एक दिन में नदीके किनारे बैठ कर Ye भो रहा था। तब कया 


देखा कि, एक az पुरुष तुरत सुह धोकर उटे | उनकी उमर ४४ वर्षते कम 


x होगी, पर उनके ata पत्थरकी तरह चकचक कर रहे थे। मेंने 

कसे पूछा, “अ हु : 

हा पू : oh उम्र हुई, फिर भी आपके दांत इतने 

रस चमकत ६! उन्होंने जवाब दिया, “AL दांत भी पहले खूब 
A 
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खराब थे। दांत दर्द होता, waz फूलते, फले हुए स्थानको दवानेसे 
बदबूदार पदाथ बाहर निकलता, ठण्डा जळ [ल उती नहीं 2 

था, दांत रगड्नेसे खून निकलता आदि आदि कष्ट | some 
आदसीको सलाइ मान कर घुसरी मिट॒टीसे दांत अळना या 
सात-आठ दिन दांत इस प्रकार धोनेके E N ae TI 
कहां facta हो गये ।” न सारम 


\ घने 
\ उस DEA जो कुछ अपने रोगके बारेमें बतलाया था वे प्रायः सभी 
\ कष्ट सुझे भी थे। FR उसी दिनसे mes 
त गोर थोड़े ही दिनम त वनसे eie व्यवहार आरम्भ किया 
आर थोड़े ही दिनोंमें मेरे सारे रोग काफर हो गये । अब ak कभी 
A 
x 


स्वप्नमें भो किसी प्रकारका दाँत-कष्ट नहीं होता । 


पर केवळ दांतोंको साफ रखने ही से दाँतोंके कष्ट दूर नहीं होते। 
पेट साफ इखनेसे शोत अच्छे रह सकते हें । सभी रोग प्रायः एक ही 
कारणसे उत्पन्न होते हैं और संसारमें केवळ एक रोग हे, यही इसोसे 
(unity of disease) प्रमाणित होता हे । % 


—oo— 
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बीमारीमे सावधानीकी आवश्यकता 
[१] 


जिस प्रकार घरमें आग लगनेपर, आग केसा विकराळ रूप धारण 
करने जा रही है, यह देखनेके लिये ठहरनेकी आवश्यकता नहों होती,. 
ठीक उसी प्रकार शरीरमें रोग उत्पन्न होनेपर, रोगके निदानके लिये 
qaqa ठहरना कि इसका क्या रूप होगा उचित नहीं । खासकर ज्वर 
और पेटके रोगोंमं तो कभी भी इन्तजारी करना टीक नहीं । ज्वरकी 
हालतमें जबतक यह देखनेके लिये ठहरा जायगा कि यह क्या रूप 
धारण करने जा रहा है, तबतक रोगका विष सिर, Gana, हृदय आदि 
APIA आक्रमण कर सकता हे । ae 

प्राकृतिक चिकित्सामें रोगका निर्णय करनेके लिये ठहरनेकी अधिक 
é जरूरत नहों। . शरीरमें जमा हुए विष (chemical poisons), 
रोगके कोटाणुओंसे उत्पन्न विष (toxins) अथवा दोनोंसे साथ ही 
साथ विष उत्पन्न होनेके हो कारण शरीरमें रोग पेढा होते हैं। 
| अतएव रोग शुरू होते ही जरा भी देरी किये बिना ही शरीर के उस | 
a rir 
hE 12. | ही एकमात्र रोगका सच्चा इलाज है। ऐसा a e j 
रोग अपने आप अच्छे हो जाते हैं। इसी कारण बहुत बीसारियोंमें, 
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केवळ स्टीस-बाथ (वाष्प-स्नान), हिपबाथ आदिसे ही शरीर निरोग 
किया जा सकता हे । 
सभी प्रकारके पुराने रोगोंमें वाष्प-स्नान, हिपबाथ आदि द्वारा 
शरीरकी साधारण चिकित्सा करनेके बाद उस अंग बिशेषकी 
चिकित्सा करनी चाहिये। नगरे रोगोमे भी शरीरकी साधारण चिकित्सा 
करनेके बाद रोगके बिशेष लक्षण पर ध्यान देनेसे यह आसानीसे आराम 
होता है। 
प्राकृतिक चिकित्सामें सदा रोगीके शरीरकी चिकित्सा की जाती है 
रोगको नहीं । किसी रोगीको दर्द होनेपर हम दवाईका इस्तेमाल कर 
उसे दबा सकते हैं। इससे दर्द मिटता है सही, पर रोगी अच्छा नहीं होता | 
रोगी शीघ्र ही ओर भी कड़े दर्द या दूसरे रोगका शिकार होता है | 
परन्तु वाष्प-स्नान आदिसे शरीर निर्दोष कर लिया जाय, तो रोग अपने 
आप अच्छा होने लगेगा | 
यदि सम्भव हो तो सभी रोगोंमें रोगीके समूचे शरीरकी साधारण 
चिकित्सा (general treatment) करनी उचित है। कारण रोग 
होना ही बतलाता है कि शरीरमें विजातीय दव्योंका संग्रह हुआ है। 
विभिन्न रोग तो शरीरके विजातीय पदार्ोंके विभिन्न प्रकाशमात्र हैं ga 
fea प्रायः सभी रोगोंमें वाष्प-स्नान, हिपबाथ या स्नान, चाहे भोंगे कपड़े 
से शरीर पोना आदि द्वारा शरीर नीरोग करना उचित है। इनसे 
रोग कभी भी बढ़ नहीं सकता, वह शीघ्र अच्छा होता है, तथा चंगा 
होनेपर फिर किसी दूसरे प्रकारके रोगका शिकार हो जानेकी सम्भावना 
कम रहती है। चूंकि जल-चिकित्सामें एक पेसेका भी ad नही है, 
इसलिये रोग होनेपर इस प्रकार सारे शरीरकी साधारण चिकित्सा 
आसानीसे की जा सकती है । 
कभी-कभी प्रायः हैजा, चेचक, प्लेग आदि संक्रामक बीमारियोंका 
5 a प्रकोप हो जाता है । विशेष प्रकारकी आबोहवामें विशेष प्रकारके 
११ 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
oan 
वेज्ञानि -चाकत्सा 
१६२ ज्ञानिक जळ-चि 


रोगके कीटाण वृद्धि पाते हैं। fra, यदि देशमें इन रोगांके आरम्भ 
होते ही प्राकृतिक प्रणाढीसे शरीरको faai कर लिया जाय आर इछ 
दिन हिपबाथ ओर दोनों वक्त पूर्ण स्थान. किया जाय, किसी भी 
रोगके कोटाणु शरीरपर अपना प्रभाव नहीं पैदा कर सकते। महामारी 
के निवाश्ण ओर अपनेको स्वस्थ रखनेका यही प्राकृतिक तथा AAAS 
उपाय 


तौभी सभी रोगोंमें सारे शरीरकी चिकित्सा करनेकी आवश्यकता 
नहीं होती । बहुत रोगोंमें केवल आक्रान्त अंग विशेषकी चिकित्सा 
करने ही से कास चल सकता हैं । 


प्रकृति शरीरके विभिन्न भागोंमें लंचित विजातीय द्रव्यको विभिन्न 
उपायोंते बाहर निकार देती है। इसी कारण सभी चिकित्साका 
उद्देश्य यद्यपि केवळ विजातीय geval देहसे निकालना ४, तौभी 
प्रकृति जिस प्रकारसे रोग प्रकाश करतो हे, उसमें ही नजर रख 
विभिन्न पद्धतिसे विजातीय द्रव्यको दूर करनेकी चेश करनी उचित 
होती £1 


रोगीके शरीरकी अदस्थापर भी विचार करना आवश्यक होता है। 
किसी भी प्रक्रियाके शुरू करनेके पहले यह जान लेना आवश्यक है कि, 
रोगीकी मोजूदा creat यह चछ सकती हे या नहीं और रोगी उसे 
tea कर सकेगा या नहीं। जिस प्रकार ज्वर यदि एक सो तीन, 
चार या पांच डिग्री हो, तो स्टोस-बाथ देना उचित नहीं; 


उसी प्रकार यदि झरीरकी गर्मी ९५ ढिग्रीसे कम हो, तो हिपबाथ देना 
ढोक नहीं | 


इसी कारण रोगके विभिन्न प्रकाश तथा विभिन्न अवस्थामै 
ey S रॉ An f यों | 
छपेट, बंढेज, जलपट्टी आदि रोगके विष खींच लेनेकी विभिन्न पद्धतियोंका 
| अनुसरण करना चाहिये | 


क... ७६ f 
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बीमारीमें सावधानीकी आवश्यकता ' १६३ 
[२] 


j किन्तु बाथ (स्नान) आदि हमेशा टीक पद्धतिले लेना आवश्यक 
होता है। ऐसा न करनेसे लाभके बदले हानि होनेकी सम्भावना 
रहती है । 

हिपबाथ या पूर्ण-स्यान आदि सभी प्रकारके sae स्नान (cold bath) 
करते समय इस बातका SATS रखना आवश्यक है कि, शरीर गर्म है या 
नहीं । se पानीके स्पशसे खून भीतर चछा जाता है। खून जिस 
समय 'वसडेमें न हो, यानी faa समय शरीर ग्रम न हो, उस समय 
ठण्डा सनान नहीं करना चाहिये । दख अवस्थामै स्नान करके बहुतोंने 
जिन्दगी अरके लिये अपने शरीरकों नष्ट कर दिया है। इसी कारण शरीर जब 
गरम हो, शरीरका प्रत्येक रक्त बिन्दु sus जलके स्पर्शको चाहता हो, 
उस समय sus जलमें बाथ (स्नान) aaa बहुत ही लाभ होता है । 
यदि शरीर गर्म हो, उस समय ठणडे जलसे स्नान करनेसे किसी भी 
प्रकारका अनिष्ट नहीं होता | यहाँतक कि शरीर यदि वसीनेसे तर हो, 
ठौ भी नुकसान नहीं हो सकता | फिनहैडके रहनेवाले THAT तर होकर 
agn लोट जाते हैं; पर इससे उनका कुछ भी अनिष्ट नहीं होता 
(dio 7४७ Kellogg, M. D.—The Home-book of Modern 
Medicine, P. 634 ) ! 

यदि स्नान करते समथ शरीर गर्स न रहें; दब GAH अच्छी तरह 
गर् कर होनेके बाद स्वान करना चाहिये । इसी लिये स्वस्थ शरीरमें 
थोडी देरतक हलको कसरत कर शरीर गर्म करनेके बाद स्यान किया जा 
सकता हैं। कमजोर रोगी तीनसे छः मिनट तक वाष्प स्नान 
करनेके बाद यदि हिपबाथ ले, तो अत्यन्त लाभ होगा। या रोगोके 
[सरको छायामें रख कर या सिरपर भींगी तौलिया रख ४ से १४ मिनट 
लक घूप खिला कर शरीरमें गर्मी पहु चानेके बाद स्नान कराया ज्ञा 
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सकता है। जिस समय धूप न रहें, उस समय सारे शरीरमें धीरे-धीरे 
मालिश द्वारा गर्मी TS AT कर काम चछाया जा सकता है | A रोगी 
बिस्तरपर पड़ा रहने लायक हो गया हो, तो मेरुदण् या पेढ में १५ मिनट 
तक सेंकनेके बाद उसे कटि-स्नान कराया जाय । किन्तु शरीरको एक 
बार गर्म करके उसे ठण्डा होनेके पहले ही जबकि वह गमं ही रहे, रोगीको 
बाथ देना चाहिये। गर्मीके दिनोंमें दारीर जबकि स्वभावतः ही गसं 
हो, तब उसे feat प्रकारसे vat पहु'चानेकी आवश्यकता नहीं । 
स्वस्थ मनुष्य तो शरीर ठण्डा न रहने मात्रको हाऊतमें CATA कर 
सकता है। छुखारकी हालतमें भी रोगीके शरीरको गर्मी पहु चानेकी 
आवश्यकता नहीं रहती । ज्वरसे उसके शरीरमें पहले ही से पर्या 
amit रहती है। किन्तु ज्वरकी शान्त अवस्थामें यानी जबकि रोगीको 
जडया आयी हो, उस समय उसे हिपवाथ या पूर्ण-स्नान आदि sT 
स्नानकी व्यवस्था हरगिज नहीं करनी चाहिये । 


स्नानके पहले जिस प्रकार शरीरको गर्म कर लेना आवश्यक होता 
हे, ठीक उसी प्रकार स्नान करनेके बाद तुरन्त ही फिर ठण्डे चमड़ेमें 


गमीं वापस कर लेनी आवश्यक है । स्नानके बाद शरीरको कभी भी . 


ठरडी अवस्थामें रहने देना उचित नहीं। अनेकों बार स्नानके बाद 
रोगीपर स्नानके बुरा फल होनेका मात्र यही कारण है। इसी कारण 
स्नानके बाद तुरत ही सूखी तौलिया या स्वच्छ कपडेसे रोगीके शरीरको 
खूब अच्छी तरह शीघ्र Tis डालना चाहिये। इसके बाद ही उसके 
सारे शरीरको रगढ़-रगड़ कर गम कर लेना चाहिये । इसके बाद रोगी 
को बिस्तरेपर BSI गर्दन तक कम्बलसे ढक कर गर्मी वापस कर लेनी 
चाहिये। यदि स्नानके बाद रोगीको शीत या कम्प पेदा हो, तो रोगी 
को एक ग्लास गर्म जल पिलाया जा सकता है । 

किन्तु रोगीका शरीर बहुत ज्यादा या काफी देर तक यर्म करना 
भी उचित नहीं । ऐसा करनेसे स्नानका सारा फल जाता रहेगा! 
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बीमारोमें सावधानीकी आवश्यकता १६५ 


| सोरी तौरपर हिपबाथ, wiena आदि सभी प्रकारके sae carat ) 
| (cold bath) के बाद ही चमड़ेकी गर्मी वापस कर लेनी चाहिये। अतः 
आवश्यकतासे न अधिक और न कम गर्मी पहुंचानी चाहिये। 


वाष्प-स्नान (Steam-bath P. 41) 


sarah पहले ओर पीछे इस प्रकार शरीरको गर्म कर लेनेसे शरीर 
का रक्त बार-बार घ्वमड़ेमें आता और बार-बार भीतर चला जाता Ei l 
शरीरका रक्त इस प्रकार शरीरमें चकर लगा सारे शरीरमें देह गठनकी 
सामग्री और पुष्टि पहुँचा देता दै और भीतरसे वापस आते वक्त वहाँके 
¦ दूषित पदार्थको छाकर शरीरके नालोंकी राह बाहर निकाल बहाता है। 
खनके इस प्रकार आने-जानेसे भीतरकी यन्त्रोंके भीतर भी एक 
प्रकारके पम्पका सा काम होवा है। इसी प्रकार उचित fafa स्नान 
करनेसे सभी यन्त्र भी उत्तेजना प्राप्त करते हैं । 
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१६६ वैज्ञानिक जळ- चिकित्सा 
इसी प्रकार गर्म स्नानके वाद कभी भी पसीनेकी हालतमें रोगीको 
नहीं छोड़ना चाहिये। इस अवस्थामें गर्मीकी प्रतिक्रियाके फलस्वरूप 
रोगीको ठण्ड लग जानेका भय रहता हे। इसलिये स्टीस-बाथ आदिके 
पीछे हिपब्राथ वगैरहसे रोगीको शीतल कर लेना shea हे । 
सभी प्रकारके गर्म स्नानके वाद गर्मीको धीरे-धीरे कम कर लेना 
आवश्यक हे । इस अवल्थासें सदी लगभेका डर नहीं रहता | 
जब कभी भी कोई दाथ देना हो, तो इस बातका ख्या रखना 
चाहिये कि, उसकी गर्मी इतनी हो कि रोगीको song न हो ओर चिकित्सा 
होते समय उसे आराम fad! हर क्रियामें इस प्रकार आराम सिळने 
पर हो यह समझना होगा कि चिकित्सा ठीक-ठीक हुई है । 
इस बातको कमी भी नहीं भूलना चाहिये कि, काफी गर्म स्वान 
केवळ भोजनके तीन घण्टे पहले या तीन घण्टे बाद ही लेना होता है। 
इस नियमकी कभी भी अवहेलना नहीं होनी चाहिये । किन्तु आंशिक 
बाथ जसे, सेक, गरम पट्टी (heating compress) आदि भोजनसे 
घण्टा भर पहले या पीछे लिया जा सकता है। हल्का सेंक या पेड़ को 
छोड़कर अन्य स्थानोंका पेक हल्के भोजनके कुछ समय ही बाद aaa 
भी कोई नुकसान नहीं होता। टणडा स्नान भी भोजनके बाद तीन घरटेके 
अन्दर नहीं करना चाहिये, तथा ऐसे स्नानभें चमडेमें गर्भी आ जानेके 
पहले भोजन भी नहीं करना चाहिये। 
हा ये सब बाथ ऐसे स्थानमें बैठकर लेने चाहिये कि, जहां हवाका MIST 
नहीं हो । रोगीके शरीरयें कभी भी हवाका कोका लगना ठीक नहीं । 
aes दरवाजे और जंग्लोको एकदम बन्द करके भी नहीं स्नान करना 
चाहिये | घरके एक दो जंगले स्नान करते समय खुले रहने चाहिये | 
अत्यन्त बच्चा, JF या कमजोर रोगीकी कभी भी अधिक गर्म या 
अधिक शीतल चिकित्सा नहीं करनी चाहिये । ऐसे रोगीको वाष्प-स्नान 
के बदले भींगी चादरका पेक या उसके स्थानपर मध्य शरीरका पेक. 
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तथा हिपबाथके स्थानपर आवश्यकतानुसार सिजयाथ या भींगी 
कमर पट्टी देनी उचित हे । शरीरको शीतळ करनेके fea सिजबाथ 
ओर Asger लिये भींगी कमर पहीका इस्तेमाल किया जा 
सकता हे | 
Te किसी भी प्रकारका बाथ क्‍यों न लिया जाय, जल जितना 

सम्भव हो, स्वच्छ होना चाहिये। एक बार काममें राये हुए पानीको 
फिर व्यवहारमें नहीं लाना चाहिये । 

कपडे-लत्ते साइुनसे खूब धोकर या गरस पानीमें खोला कर फिर दुबारा 
कासम लाने चाहिये। इसी कारण रोगीके ल्यि कपड़ोंके दो तीन जोडे 
स्सारादिके टुकड़े रखने चाहिये। फ्लालेनको कभी मी गस पानीमें 
खौलाना नहीं होता है । एक आदमीका व्यवहार किया हुआ फ्लालेन 
यदि दूसरेके काममें लाना हो, तो उसे पहले २४ घण्टे पानीमें भिणा 
कर रीठा आदिले खूब धोकर व्यवहार करना चाहिये । 

ठीक पछतिसे यदि चिकित्सा की जाय, तो जल-चिकित्सासे रोगीका 
कभी भी अनिष्ट नहीं होता । किन्छु यदि कुछ खराबी हो, at भी 
समभना चाहिये कि, चिकित्सा ठीकसे नहीं हुई हे । अतएव gra उस 
पद्धतिको बदल देना चाहिमरे | 

fe पेक्ष या बाथ आदि कभी रोगीको अछविधाजनक सालम हो 

तोभी ga उसे फिलहाल बन्द रखना उचित है (F. E. Bilz— 
The Natural Method of Healing, 67) 1 

एक ही साथ अनेकों प्रक्रियाये' शुरू करके रोगोको चंचळ करना भी 
ठीक नहीं । एक प्रक्रियाका प्रभाव समाप्त होमेके बाद रोगीको कुछ 
मौका देनेके पीछे दूसरा कुछ करना उचित है। साधारण तौरपर दिनमें 
दो-तीन प्रयोग ही काफी होते हैं। मनमें सदा यह याद रखियेगा कि, 
प्रकृतिकी क्षसतासे अधिक काम नहीं कराया जा सकता | 

पहले छोटे-छोटे उपायोंसे रोग दूर करनेका प्रयत्न करना 
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चाहिये । यदि उनसे रोग न छूटे तभी बड़े उपायोंका अवलम्बन करना 
चाहिये । 

अनेकों बार रोगीकी अनेकों छिपी-सी बीमारियां जल-चिकित्साके 
समय प्रकट होने लगती हैं । पर, इससे डरना नहीं चाहिये 
और नियमानुसार जल-चिकित्सा जारी रखनी चाहिये। शीघ्र ही 
सभी रोग अपने लक्षण दिखा बाहर हो जायंगे। इसी कारण जल- 
चिकित्साके बाद रोगी सब तरहसे पूर्णा स्वस्थ हो जाता है। बालीगंजमें 
एक लड़केको निकसारी हुईं। उसके अचानक बन्द होनेपर उसे 
aia पड़ गया। मेंने जब आमाशयकी चिकित्सा की, तो फिर 
निकसारी हो गई | पर फिर दो दिन बाद आमाशयके साथ-साथ वह 
चली गई | 

रोगीके शरीरकी गमीकी हमेशा दो-दो तीन-तीन घण्टे बाद परीक्षा 
करनी चाहिये । पर, यदि रोगी सोया हो, तो उसे उठा कर कभी भी 
थर्मामीटर नहीं लगाना चाहिये। यदि घरमें थर्मामीटर न हो, तो 
केवळ नाडियोंकी गतिको गिन कर भी शरीरकी गर्मीका पता लगाया जा 
सकता हे । स्वस्थ बच्चेकी नाड़ी मिनटमें १४० बार चलती X, बालककी 
१२० बार, युवककी ७५ तथा डुहेकी ७०८० बार स्पन्दित होती है। 
स्वाभाविक ६५ डिग्रीसे अधिक प्रत्येक डिग्रीके लिये १० बार अधिक 
स्पन्दन होता है। युवकोंको ६६ ढिग्री ज्वर होनेसे उनकी नाडी 
सिनटमें ८५ बार चलती है । j 

रोगीको सदा विश्राम देना चाहिये तथा ऐसा काम करना चाहिये, 
जिससे रोगी उत्तेजित न होने पावे । हुत रोगोंमें तो केवल आराम 
से ही लाभ होता है । शरीर जब शान्त रहता है, तभी प्रकृति अपने 
संस्कारका काम करती है । डाइरिया तो बिना खाये सो जाने ही से 
अच्छा हो जाता है । रोगीको नींदसे कभी भी जगाना उचित नहीं । 

दवा खानेको ही अधिकांश लोग चिकित्सा समकते हैं, पर प्रधान 
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चिकित्सा है रोगीकी छश्न॒ुपा । अच्छी इश्रुषा होनेपर रोग सहज हो में 
अच्छा हो जाता है । 

हाँ, यह भी देखना चाहिये कि, रोगी भी फांदी देकर आराम होनेसे 
सुख न सोडे प्रकृतिके नियसकी अवहेलना करने ही से रोग होता है। 
उपवास वगैरहसे उसी पापके प्रायश्चित करनेपर ही रोगसे छुटकारा 
मिळता है। दवा खाकर, ओझाको बुला कर ओर dada आदिले 
ah ग्रकृतिके शासनको कभी धोखा-घड़ी नहीं दी जा सकती | 


| [3] 


जिस प्रणालीसे पुरुष रोगीकी चिकित्सा की जाती है, स्त्रियोंकी 
। चिकित्सा उन्हीं मूळ आधारोंपर होनी चाहिये। भगवानने स्त्रियोंका 
N Ping गठन सन्तान धारण करनेकी उपयोगिताके कारण पुरुषोंसे कुछ भिन्न-सा 
बनाया है। इसी कारण उनको कुछ विशेष रोग भी होते हैं। पर जिन 
| मूल कारणोंसे शरीरकी अन्यान्य बीमारियां होती हैं, वे ही कारण 
| गर्भाशय सम्बन्धी रोगोंको भी उत्पन्न करते हैं। स्त्रियोंक जरायु 
| आदिमें रोग होनेपर समझना चाहिये कि, उनके शरीरमें विजातीय पदार्थ 
oh संचित हो गया है | इसलिये स्टीम-वाथ (वाष्प-स्नान), हिपबाथ ओर 
T तलूपटमें मिद्दीकी पुछटिश आदि द्वारा उस विजातीय पदाथको दूर 

निकाल देना ही स्त्री-रोगकी प्रधान चिकित्सा है। 
स्त्रियोंके मासिकमें कमी, मासिकके समय दर्दका होना, अधिक | 
रक्तश्राव, गर्भावस्थामें उदरामय, प्रसवमें पीड़ा, गर्भकी हालतमें 
जी मिचलाना आदि रोगोंमें दिनमें दो बार हिपबाथ लेनेसे 
अर जादूकी तरह आराम होता है। इसके साथ-साथ रोज कमसे कम 
दो घण्टेके लिये एक बार पेड़ पर मिद्दीकी पट्टी बांघनेसे बड़ा ही फायदा 

LE होता है | 
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Rana सूतिका रोगमें, डिम्बाशयकी swat, मासिक हो नेमें 
बिलम्ब होनेपर बीच-बीच में भींगी कमरपट्टी (wet girdle) और 
fads बेणडेजके साथ-साथ सिजबाथ, हिपबाथ आर पूर्ा-स्तान सब 
रोगोंको दूर करते हैं । 

जिन स्त्रयोंको प्रायः गर्भपात होता हो, उन्हें नियमित ख्पसे 
हिपबाथ लेने, आगो कमर पट्टीका इस्तेमाल करने ओर रोज नियमानुसार 
स्नान WAT इस विकट Tins छुटकारा सिल सकता हे | 

गर्भको हालतमे यदि रक्त स्राव हो, तो केवळ पेड पर मिट्टीकी 
पुळटिश बांधनेसे ही रक्त बन्द हो जायगा । कभी-कभी तो १ ग्लास 
BUST जळू पीनेसे भो यह रुक जाता है । 

जरायुकी जळनमें स्त्रियोंको बहुत ज्यादा कष्ट होता है। 
इस रोग में नियमित भावसे हिपबाथ, सिजबाथ और पेड़ पर 


ON 


आर Be जळते कस्प्रेसका प्रयोग किया जाय, तो बहुत फायदा 
होता है | 

गभकी हाळतमे बहुत स्त्रियोंको शुलका दर्द होता है । इस रोगका 
हे कारण कोष्ट बद्दता हो है। अतः नियमित ख्पसे यदि हिपबाथ 
a भींगी कमर पट्टीका उपयोग किया जाय, यह शूळ कभी नही होगा 
आर होनेपर शीघ्र आराम हो जायगा | 
} स्त्रियोंके प्रायः सभी रोगोंमें भींगी कमर पट्टी (wet girdle) 
स आश्चयजनक लाभ होता हे | क्योंकि वह पेड स्थित सर 
aS हो है। क्योंकि वह te ल्थित सभी विजातीय 

की खींच संतां है। केवल इसी पेकसे (लपेट) प्रायः सभी 
स्त्री-रोग अच्छे किये जा सकते हैं। जहां इसके व्यवहार करनेपर 
भी शीघ्रतासे आरोग्य नहीं हाता है, वहां पेट गरम रहनेपर 
भींगे कपड़ेकी जगह कादा मिट॒टीके बैणडेजक्रा व्यवहार लाभदायक. 
हाताहे। ; 
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a विषय संख्या 


[४] 
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तरह होनी चाहिये t 
पघिरहित करके, पसीना 
गर्मीको कम करके एवं 
बच्चोंकी भी चिकित्सा 


2-4 3@ 


लेखक on क na \ = 
HN  ७५८७)११ 59 Ao 


sf अंतड़ीको साफ कराना 


[बोकर बच्चेके मख्द्वारमें 


| शीर्षक 


। यदि इससे दस्त न 
भीत्तर प्रवेश करा देनेसे 


गुना बढ़ कर होता है, 
करनेके लिये gaa 
दो बार पेड एर sta 


{कार बाहर निकल जाता 
1 जाते हैं। 


उसे कुछ आरास देनेके 
ये। सध्यकायको पेक 
निकालना बच्चोंके लिये 


राकर इस Cay देनेसे 


i Ee a 


ब्रांकाइटीश यहांतक कि 


यान रहना चाहिये । 


रनेकी बहुत कम शक्ति 
~ रोगमें खूब az जलसे 
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Rana सूतिका रोगमें, डिम्बाशयकी जलनमें, मालिक AAN 
बिलम्ब होनेपर बीच: yi 
मिट्टीके बेणडेजके साथ- 
रोगोंको दूर करते हैं । 2 
जिन स्त्रियोकी प्र 
हिपबाथ लेने, भींगो कर _ 
स्नान करनेसे इस faze 


गर्भको हालतमें af 
पुरूरिश बांधनेसे ही za 
ठण्डा जळ पीनेसे भी य॑. 
जरायुकी जलनमें 
इस रोग में fafaa 
मिट्टोके बेणडेजके साथ 
ओर at जळले कर 
होता हे । 
गभकी हालतर्मे ad 
मूल कारण Be बद्धता | 
और भोंगी कमर पटटीव ज = 
और होनेपर शीघ्र आर 04 
स्त्रियोंके प्राय स्‌ 
से आश्चर्यजनक लाभ ह 
पदार्थोको खींच लेता | 
स्त्री-रोग अच्छे किये 
शीघ्रतासे आरोग्य nee 0: 
भींगे कपड़ेकी जगह शि) परी 


हाता है । 
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Lei 


बच्चोंकी चिकित्सा भी वयस्क पुरुषोंकी ही तरह होनी चाहिये 
अंतड़ियों तथा gagaan ara ओर दोषरहित करके, पसीना 
पेदा कर तथा हनानादिसे शरीरकी अधिक गर्सीको कम करके एवं 
जीवनी शक्तिको बढ़ा कर वयस्कोंको भांति ही बच्चोंकी भी चिकित्सा 
करनी 'चाहिये । 

बच्चोंके प्रायः सभी रोगोंमें उनकी बड़ी अंतड़ीको साफ कराना 
चाहिये । पानकी डंटीको नारियळके Get डुबोकर बच्चेके मल्द्वार्में 
प्रवेश करा देनेसे ही बच्येको दस्त आ जाती है। यदि इससे दस्त न 
हो, तो थोड़े पानीमें मधु मिलाकर पिचकारीसे भीतर प्रवेश करा देनेसे 
ही कुपित मल बाहर चळा आता है । 


ase 


9 ent 


aa साफ करानेनें मधु ग्लिसरिनसे हजार gat ag कर होता है, 
किन्तु पेडू पर daze बांधना ही कोष्ट-परिष्कार करनेके लिये सर्वोत्तम 
ओषधि है। रोज घर्टे भरके ल्यि दिनमें दो बार पेड़ एर Ber 
(wet girdle) बांधनेसे बच्चोंके पेटका सारा विकार बाहर निकल जाता 
है और अन्तड्यां तथा बडो आंत दोपरहित हो जाते हैं। 


बच्चेकी बड़ी आंतके साफ हो जानेपर उसे कुछ आराम देनेके 
बाद, उसके शरीरसे पसीना निकाल देना चाहिये मध्यकायकी पैक 
(Trunk pack, P. 129) के द्वारा पसीना निकालना बच्चोंके लिये 
लाभदायक होता है। बच्चेकी दस्त साफ कराकर इस Gah देनेसे 
बच्चोंकी सदी, ज्वर, खांसी, कुकर-खांसी, ब्रांकाइटीश यहांतक कि 
न्यूमोनिया भी शीघ्र आराम हो जाते हैं । 

किन्तु बच्चोंको स्नान करानेमें बहुत सावधान रहना चाहिये । 


सात वष से कमके बच्चोंमें गर्मी पेदा करनेकी बहुत कम शक्ति 
होती है । इसलिये कम ज्वरमें या साधारण रोगमें aq ठण्डे जलसे 
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ema कराना उचित नहीं है। ठण्डे जलमें थोड़ा साधारण गरम जळ 
| डाल कर जलकी ठरडकको नष्ट करके तब स्नान कराना चाहिये। पर 
| याद रहे पानी गरम न होने पावे । 

| या SUS ASH बार-बार हाथ डुबो कर उसी हाथसे बच्चेके शरीरको 
| रगढ़-रगढ़के गर्मी पहुंचानेसे बच्चेके शरीरका दूषित ताप बाहर हो जाता 
| 

| 

| 


है ओर शरीर भी शीतल हो जाता है । 


| स्वाभाविक अवस्थामें प्रत्येक दिन बच्चेको ठण्डे ast स्नान b= 
| कराना उचित है। ऐसा करनेसे जल्दी उन्हें ठरडक नहीं लगती | 
| सिर हमेशा ठणडे पानीसे धोना आवश्यक है । 

| रोगकी हालतमें कमजोर तथा बूढ़े रोगियोंकी जिस प्रकार सावधानी र 
| रखनी चाहिये, ठोक उसी प्रकारकी सतर्कता बच्चोंके लिये भी आवश्यक । 
| । कितना ठण्डा पानी काममें छानेसे बच्चेका शरीर फिर शीघ्र 

| गरम हो सकेगा, इसे खूब समक कर ही चिकित्सा करनी उचित हे | न्स 
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अंग्रेजीमें एक कहावत है, We ७7७'11808 or unmade at the 


भोजनके हो आसनपर वह विनष्ट होता है । 


रोगकी सृष्टि करते हैं । 


पाया जा सकता है | 


i | अपना प्रभाव नहीं जमा सकता । 
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४७0]1९--भोजनके आसनपर ही हमारे शरीरका गठन होता है ओर 


n यदि भोजनमें दोष न रहे, at आसानीसे हमें कोई भी बीमारी 
हो ही नहीं सकती । भोजनके ही दोषके कारण हमारे शरीरमें विजातीय 
पदार्थ इकट्ठा होते हैं ओर उन्हींके सहारे शरीरमें रोग उत्पन्न होते हैं। 

बीमार होनेपर लोग हम लोगोंके लिये दुखी होते हैं। पर रोग 
होनेपर दुःख न कर कृपा ही करनी चाहिये । क्योंकि प्रायः सभी रोग ही 
हमारी अपनी सृष्टि किये हुए हैं--हम लोग भोजनकी थालीपर बैठ कर 


जब भोजनके ही दोषसे प्रायः सभी रोग उत्पन्न होते हैं, तब 
प्रधानतया खान-पानमें हो सावधानी करके प्रायः सभी रोगोंसे छुटकारा 


चुने हुए भोजन द्वारा शरीर गठित होनेसे, शरीरमें रोग निवारण 
करनेकी इतनी ज्यादा क्षमता आ जाती है कि कोई भी रोग शरोरपर 
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शरीर गठन ओर क्षय निवारण ही भोजनके प्रधान उद्देश्य हैं। 
जिन मूल aià हमारे शरीरका निर्माण हुआ है, उन्हीं पदार्थांको 
भोजनके साथ ग्रहण करके हम दोनों उद्देशयोंकी fa कए सकते E l 
हमारे भोजनमें आमिष (protin), शर्करा (carohydrate), तेल 
(fat), wan, जल ओर खाद्य-प्राण (vitamines) रहते हैं । इन्हीं 
सब्र खाद्य पदार्थोको घुमा-फिरा कर खानेसे शरीर गठनके उपयुक्त और 
सवुण संयुक्त (balanced food) भोजन होता है | 
खाद्य-पदाथके भीतर प्रोटिन या ata जातीय खाद्य ही प्रधान है । 
क्योंकि मांस जातिके उपादानोंसे दारीरका प्रायः आधा भाग गठित 
हुआ हे | हमारे शरीरके कोषसमूह (cell) मांस जातिके भोजनसे ही 
बनते हें । दूध, छेना, मसूर आदिकी दाल, उरद्‌, सेस, मांस, मछली, 
अणे आदि माँस जातिके प्रधान खाद्य हैं । किन्तु सांस जातिके उपा- 
eg a uel लिये, काफी मांस खाना चाहिये, ऐसी बात नहीं 
दै। सांस खानेसे जिस प्रकार छाभ होता है, उसी प्रकार हानि भी 
काफी होती टै। मांसके साथ हम पुष्टि ग्रहण करते हैं सही, पर लाथ 
थह विभिन्न जातिकी oe Bes ay 
में इसका परिसाण ४२ प्रति शत oe ४ a Se 
मसूरकी दालमें २५%, उड्दमें २५५ au F यतन ९० 
ae ce ee eae 5 a afini २५%, 
होता है। अतएव सांस यथा सम्भव कम ओर हो $ ae 2 
अधिक खाकर हम लोग शरीर गठनके लिये 1 Oe 
सकते हैं। ह ares प्यास ससाला प्राप्त कर 
हैं। हम लोगोंको रोज कमले ag दो छटांक सांस जाति 
पदार्थ खाना आवश्यक है। Po “यी 


¢ fz 
शकरा जातिके खाद्यका प्रधान उद्देश्य ताप (गर्मी) ओर शक्ति उत्पन्न 
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करना है। शर्करा जातिके उपादानोंसे चर्बी भो बनती है। इसी 
कारण अधिक art शर्करा जातिका भोजन करनेसे आदमी सोटा 
होता हे। जो स्वभावतः स्थूल शरीरके हों, उन्हें शर्करा जातिके 
पदार्थोको कस खाकर यथासम्भव फळ अधिक खाना चाहिये । चावल, 
आटा मैदा, चीनी, gs, जो, बाली आदि शर्करा जातिके भोजनके 
अन्तर्गत हैं । रोज प्रत्येक आइसीको कससे कम खात छटांक शर्करा 
पदाथ ग्रहण करना उचित है । 
< 


s, 


तिके भोजनले भी ताप ओर शक्ति sea होती है और 


इससे शरीरमें चर्बी बनती है। घी, मक्खन, सरसों, नारियल, ओलिभ 
आदि विभिन्न प्रकारके तेछ इसके अन्तर्गत हैं। जिन्हें कोष्टवद्गताका 
रोग हो या जिनका लिवर खराब हो, उन्हें यथासम्भव घीका परित्याग 
कर मक्खनका व्यवहार करना BTA! इसका सैकड़े ५० भाग Aw 
जातिका है। विभिन्न प्रकारसे नारियल सोजनके साथ ग्रहण करना चाहिये, 
एक तृतीयांश पका हुआ नारियल ही खाने योग्य होता है। यह जितना 
पुष्टिकर है उतना ही जल्दी पचता .सी है। रोजाना जिस किसी भी 
प्रकारसे हो १३ gata तेल जातिका पदार्थ खाना आवश्यक होता है । 


जो 
तळू जा 


au 


भोजनके साथ-साथ oam फालफोरस, ste, सोडियम, 
आयोडिन आदि विभिन्‍न प्रकारके ann जातिके gaits होना 
आवश्यक है। नमक जातिके पदार्थासे दांत, हड्डी और सस्तिष्क्रका 
गठन होता हे ओर शरीरमें रक्तके कणिकाओंकी सुष्ट होती है। उचित 
मात्रामें नसक जातिके पदार्थाके ग्रहण करनेसे हृदय ओर रक्तको लाभ 
पहुंचता हे ओर खूनकी कमी, रिकेट और गल्गणड आदि रोग दूर 
होते हैं। दूध, मक्खन, पालकी, लेट्स, बन्धी कोबी, रामतरोई, गाजर, 
शलगस, Wiel, कमला नींबू , अखरोट, आटा, बिना छाँटा चावल, 
पांठा आदिके यकृत ओर अणडेसे उचित मात्रामें रसायनिक नमक पाया 
जा सकता है | 
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किन्तु केवल प्रोटीन, शर्करा, तेल ओर नमक जातिके पदार्थोसे ही 
जीवन धारण नहीं किया जा सकता । इनके साथ-साथ यदि विटामिन 
मिला हो तभी ये शरीरके काम आते हैं अन्यथा नहीं! खाद्य पदार्थो 
विटामिन उसी प्रकार है जिस प्रकार इञ्जनमें तेल । लाख रुपये खर्च कर 
हम लोग एक इञ्जन खरीद कर रख सकते हैं, किन्तु यदि उसमें तेल नहीं 
दिया जाय, तो वह नहीं चलेगी । खाद्य पदार्थोमें विटामिन भी ठीक 
वेसे ही हे। हो सकता है कि विटामिन arent खूब कम हो, किन्तु 
भोजनका प्राण वही है। इसी कारण हिन्दीमें विटामिनको खाद्यप्राण 
कहा जा सकता है। विटामिन रहित सभी खाद्य मृत है । बहुत 
तादादमें चूहोंको विटामिन रहित मांस आदि सभी प्रकारके सोजन 
खिला कर देखा गया है कि वे अच्छी तरह खानेपर भी क्रमशः सूखते जा 
रहे हैं और कुछ दिन बाद मर गये । शहरमें छोगोंका शरीर जो जल्दी 
अच्छा नहीं होता, इसका अन्यतम यही कारण है । 


विटामिनके ए, बी, सौ, डी, १, एफ आदि नाना भेद है । ये विभिन्न 
प्रकारसे शरीरके लिये उपयोगी हैं । ` झरीरकी पुष्टिके लिये, हड़ियोंके 
निर्माण. बच्चोके दाँत-गठन, भूख बढ़ाने, पाकस्थलीको सतेज बनाने 
ae नोरोग दीध जीवन प्रासिके लिये थे निहायत जरूरी हें । रोग 
ण करनेकी क्षमतामें वृद्वि कर ये विभिन्न रो hi ` 
न्नरो at 
नी गोंके आक्रमणप्ते शरीर 
जिस प्रकार भोजनके दोषसे विभिन्‍न रोग उत्पन्न होते हैं, उसी 
प्रकार T3 विटामिनके अभावमें भी शरीरके विभिन्न यन्त्र कमजोर 
पढ़ जा आर उसके परिणाम स्व 
al sch रूप नाना प्रकारके रोग उत्पन्न 
we उचित विटामिनकी कमीसे झरीरकी पुष्टि बन्द हो जाती हे 
| S 'आखका रोग (Xerophthalmia), स्वॉस नळी ओर 
Sagad दद, वेरीबेरी, दूषित घाव (Scurvy), fiz (Ricket), 
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ल्त्रियोंका वन्‍्ध्यापन, भूख न लगना, AA, मुन्नाशयकी पीड़ा, रतॉन्धी, 


खूनकी कमी, आँखका बेठ जाना आदि रोग उत्पन्न होते हैं। 


अनेकों वार यह देखा गया है, कि जिन विटामिनोंके अभावमें ये 
सब रोग होते हैं, उन्हें खिळानेसे रोगसे छुटकारा fas जाता हे ओर 
जिन लोगोंको ये रोग होते हैं, वे इन रोगोंसे छुटकारा पाते हैं । 

वेरीवेरीको wat रोग भी कहते हैं। जिन देशोंके लोग कलका viet 
हुआ चावल खाते हैं, उन्हींको यह रोग होता हे । छदूरपुर्व जापानमें 
खूब वेरीवेरी होता था ; किन्तु कलके छांटे हुए चावळको छोड़ कर वे इस 
रोगसे छुट्टी पा गये हैं । 

एक समय एक जापानका सरकारी TEA पृथ्वीकी प्रदक्षणाको 
निकला । इस जहाजमें ३७६ नाविक थे। पृथ्वी प्रदक्षिणा करके 
लौटते लोटते उनमेंसे १६६ आदमियोंको बेरीबेरी रोग हुआ ओर उनमें से 
२५ मर गये। यह सोच कर कि यदि नाविकोंकी इस प्रकार ay 
होती रहेगी, तो जापानकी सामरिक शक्ति कितनी क्षीण हो जायगी, 
जापान सरकार चिन्तित हो उठी और उसने अनेकों उप्रसिद्ध डाक्टरों- 
को रोग निवारणके अनुसन्धानके लिये नियुक्त किया । इनमेंसे एक 
डाक्टरने देखा कि, उसकी नोसेनाके सभी सैनिकोंकी सारी व्यवस्था 
तो यूरोपकी नोसेना जैसी ही है, केवळ अन्तर इतना ही है कि, वे 
करका Bet हुआ चावल खाते el इस गवेषणाके बाद उन्होंने 
जिस मार्गसे पहला सरकारी जहाज गया था, उतने ही आदमियांको 
भूसीके नीचेके लाळ अंशवाले कण सहित चावल देकर एथ्वीकी परिक्रमा 
करनेको भेजा । जब वे वापस लोटे, तो देखा गया कि, एक भी नाविक- 
की acg नहीं हुई ओर न वेरीवेरीकी बीमारी ही हुई। 

इसके बाद जापानके जेलखानोंमें कका छांटा चावल बन्द करके 
उन्होंने परीक्षा कर देखा कि, जहां पहले साळ ag संख्या ७३ थी, 
वहां इस व्यवस्थाके बाद वह शून्य हा गयी । 

१२ 
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अमेरिकाकी सरकारने फीलीपाइनमें इसी व्यवस्थाका अवलम्बन कर्‌ 
अपनी सेनासे बेरीबेरी रोगको भार भगाया है (Leslie J. Harris, 
D. So.—Vitamines, P. 49—51) 1 

विटामिनके अभावमें शरीरमें af रोग न होने पादे, इसलिये 
प्रत्येक आदमीको काफी मात्रामें आम, अनरस, पपीता, आढू , कागजी 
नींबू , कमला नींबू , सेव, दूध, मक्खन, अंडा, tater छांटा हुआ 
चावल, चोकरदार आटा, छिलकेवाली दाळ, गाजर, सेम, उरीद, कोबी, 
टमाटर, हरी साग-सब्जी और पाळी आदि शाक खाने चाहिये । 


किन्तु हम लोग जिस प्रकार भोजन पकाते हैं, उस मेंसे प्रायः 
अधिकांश समय विटामिन नष्ट हो जाता ti ga तेज आंचमें 
पकानेसे कोई-कोई विटामिन प्रायः रहने नहीं पाता । इस लिये 
यदि रोज मूली, सटरका गादा, टमाटर, Wer, पालको, गोभी 
आदि थोड़ा-थोड़ा करके कच्चा ही चबाया जाय, तो शरीर काफो पुष्ट 
होता है। नमक आदि मिला कर हर रोज ast तरकारियाँ काटकर 
एक व्यंजन बना लेना चाहिये । यूरोपमें प्रायः सभी लोग भोजनके समय 
इस प्रकार कटी हुई तरकारी (salad) काफी मात्रामें खाते हैं। कच्ची 
तरकारी स्वास्थ्यके लिये बहुत लाभदायक है । À 

E ताजा दृहा हुआ दूध गरम रहते पीया जाय, तो उसका 

सारा विटामिन बचा रह जाता है। प 
बैठकर मुह नीचाकर चोका Ae aes Be ae =A 
fass होता है | ग ems 

बहुत कठिनाईसे हजम होता है । 
Se FuN WT छाछ कण सहित चावले काफी maA 
0 रहता हैं। आटेके चोकरको निकाल कर हम लोग खाद्य 
पदाथ ही को नष्ट कर डालते हैं। = ; i 


सम्बन्धमें निश्चिन्त हुआ जा सकता ६। चोकरदार आरळ नाम 


ances आ Haridwar 


केरदार आरा खानेसे कोष्टशुद्विके ` 4 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


४ स्थोद्य-चिकित्सा १७६ 
3 wad ही कितने लोग नाक भो सिकोइेंगे। किन्तु उन लोगांको जान 
लेना चाहिये कि, चोकर समेत आटा खाना ही सारे यरोपमें प्रचलित 
गे प्रथा है। वे लोग इसे कहते हैं, all wheat 010७0--सम्पूर्णा चोकर 
री समेत रोटी । हाथकी चक्कीसे पीसा हुआ जाटा ही सर्वोत्तम है। कलमें 
T पीला हुआ जो मेदा होता है, उसमें aca पदार्थं खब कम रहता है; 
| 'डसे भी यदि घीमें छान fear जाय, तो उसमें और कुछ भी विटामिन 
| शेष नहीं रह जाता | i 
| जिस ढंगसे हस लोग भात खाते हैं, उस मेंसे भी मांडके साथ-साथ 
: सारा विटामिन चला जाता है। ames तथा अन्यान्य धान पैदा 
l करनेवाले प्रदेशोंमें हजारों आदमी मलेरियासे मरते हैं। इसका सर्वप्रधान 
l कारण यह पुष्टि रहित खाद्य ही है। इस प्रकार पुष्टिके अभावमें जब 
t शरीर कमजोर हो जाता है, तभी मलेरिया और अन्यान्य रोगोंके 
TA बा जीवाणु आक्रमण करके शरीरको जजर बनाते हैं। 


छिल्केदार भिगोये अंकुरित चना, सटर और मूंग आदिकी दालमें 
भी यथेष्ट विटामिन रहता है। इनको हर रोज थोडा-थोडा MA काफी 
फायदा पहु'चता है। चना आदिको एक दिन पानीमें भिगो कर दूसरे 
दिन उसका पानी गिरा देनेसे एक feat वह अंकुरित हो जायगा | 
छिलके सहित दालको धीमी आंचमें पकाना चाहिये। छिलका | 
निकाल फेंकनेसे उसके साथ-साथ अधिकांश सार पदाथ बाहर चला 
| जाता है। छिलकेको खूब चबाकर निगल लिया जाय, तो यह काफी 
| मात्रामें पलाना कराता है ओर पाखानेपर देर तक बैठनेकी आवश्यकता 
नहीं रहती। 
हम लोग खाते समय तरकारीकी सीटी चबाकर फेक देते हैं । 
¬ उसे घबाते-चबाते घुला कर निगल जाना उचित है। इस प्रकार 
सीठीको काफी मात्रामें खानेसे काफी परिमाणमें पाखाना होता है भर 
à आसानोसे कोष्ठशुद्धि हाती है | 
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जो अधिक मात्रामें सागसब्जी नहीं खाते, अथवा जो कलछका छांटा 
| हुआ चावल खाते हैं, उन्हें प्रायः असाध्य कोष्ठवद्धवा होती है। इसी 
| कारण ग्रामीणोंमें कोष्ठवद्धता खूब कम होती है ओर इसके प्रतिकूळ 
| शहरवाछोंमें अधिक हाती है । हमारे देशमें साग प्रायः शुन कर खाया 
| ज्ञाता है। इससे कुछ लाभ नहीं bart यदि पालकी वरैरहका i 
साग रसदार पकाकर खाया जाये, तभी उससे पूरी मान्रामें फायदा 
| पहुंचता है। हम लोग अधिकांश बार भुजियाके साथ भात खाते हैं । 
किसी प्रकारकी सुजिया शरीरके लिये हितकर नहीं । 


ट 


| 
| कमला नींबू , बीजोरा, कागजी नींबू तथा अन्याभ्य फळ बहुत ही 
फायदेमन्द हाते हैं। ऐसे फलको ही खाना आवश्यक है जो 
पेइका पका और ताजा है।, पर अधिक पका न हा, खड़ा फल |. 

~ f | 
feat fags समान है। सेव, आडू आदिका छिलका कभी | 
भी नहीं फंकना चाहिये, और 'चबाते-चबाते भीतरके सीधे गुदेके साथ s 4 
मिला कर खा डालना चाहिये। जिस मौसममें जो फळ हाता हा, वही 
सर्वोत्तम फल है। ! 


काइलिवर आयछमें भी काफी मात्रामें विटामिन होता है। ऐसे | 
| काडलिवर आयलको खाना चाहिये जिसके साथ और कोई दवा मिली | र 
नहो। यह इतना पुष्टिकर होता है कि, agar रोगकी पहली अवस्था में B- 
रोगाणुओंको ध्वंस कर रोगीकी प्राणरक्षा करता है। यह्ष्मा रोगमें fi 


शरीर क्षय होता है और उस कमीको पूरा करनेमें काडलिवर आयळ 

अपना सानी नहीं रखता । इसी कारण काडलिवर आयल एक श्रेष्ठ 
| ओषधि है! जो अत्यन्त रूण और दुर्बळ हों, जिनको धड़कन होती 
हो, उन्हें यक्ष्मा हो सकता है, उन्हे चाहिये कि समय नष्ट न कर यथा | 
शीघ्र काडलिवर आयला व्यवहार करे" | किन्तु इसे बहुत ही थोड़ी ‘as 
हे. Ei शुरु करना चाहिये। तीन बुंदसे आरम्भ कर एक-एक बूंद | 
बढ़ाते जाना चाहिये। वह भी चायके एक चम्मचसे अधिक नहीं 


| 
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लेला चाहिये । जितना हजस हो, उतनी ही माधत्रामें लेना आवश्यक 
है। हजस न होनेपर डाइरिया हो सकती हे । 

सांस वगेरह अधिक न खाना ही अच्छा है। प्रृथ्वीके प्रायः सभी 
प्राकृतिक चिकित्सक ata खानेके विरोधी हैं। mal सोठी जेसे 
किसी पदार्थ फे न होनेके कारण यह हमेशा ANRA कठोर बनाता है। 
मांस खानेपर सदा उसके साथ कच्ची तथा पकाई gs तरकारी खानी 
चाहिये। उससे इतनी अधिक कोष्ठ कठिनता नहीं होती । 

स्वास्थ्य रक्षाके लिये ओजनका चुनाव नितांत आवश्यक है । जिस 
प्रकार लोग समभ-वूझ कर इातरंअकी गोटियां आगे पोछे देते हैं, उसी 
प्रकार शरीरकी आवश्यकताफे अनुसार खास भोजन खाना होता है, 
| खाल भोजनको बन्द करना होता है । 

प्रधानतया केवळ भोजनमें सावधानी रखने मात्रसे मनुष्य स्वस्थ 
रह सकता है तथा अनेकों रोगोंसे छुटकारा पा सकता है। 

मोजनपर ध्यान रख कर जिस प्रकार स्वास्थ्य लाभ किया जाता है, 
खाद्य पदाथ की अदछा-बदछीसे भी उसी प्रकार रोगोंसे छुटकारा पाया 
जा सकता है । 

हमारे अधिकांश रोग हो कोष्टवछुतासे उत्पन्न होते हैं। भोजनपर 
नियन्त्रण रखकर यदि कोष्ठ शुद्ध रखा जाय, तो aga रोगोंसे हम 
छुट्टी पा सकते हैं। Rona और पेड़ पर बेंडेज (लपेट) आदि कोष्ठ 
शुद्धिमे सहायता करते हैं सही, पर खाद्य द्वारा ही सदा पेट साफ रखना 
उचित हे । शारीर स्वस्थ रखने ओर रोगसे छुटकारा पानेका यही 
सर्वश्रेष्ठ प्राकृतिक उपाय है । 

. कुछ प्रकारके Tela सेवन करनेसे दस्त साफ आती है। Aww 
:दिलोंमें पका वेळ, आमके दिनोंमें पके आम; पका पपीता, पका केला, 
कमला NEL, गूलर (ERT), असरूद, किससिस, सुनक्का, खजर, अखरोट, 
अंजीर, खुबानी, अनरस, सेव, कटहल, जामुन आदि AA मोसमके 
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अनुसार जो पाये जायं, see’ रोज निश्चित परिमाणमें खानेसे कोए शुद्धिके 
and विचार करनेकी भी आवश्यकता नहीं रहती । | 
आयुवेंदमें लिखा है--- } 
विनापि भेषजे व्याधिः पथ्यादेव निवर्तते | | 
न तु पथ्यविहीनानां भेषजानां इातेरपि ॥ 
—faat दवाके केवळ पथ्य द्वारा ही रोगोंसे छुटकारा पाया जा 
सकता है, किन्तु बिना पथ्यके सेकड़ों दवाइयोसे भी रोग अच्छा | 
नहीं होता । $e 
यह पारीर एक खाथ-यन्त्र (food-engine) है | वेदान्तमें ga | 
'अन्नमय कोष” कहा गया है। केवळ अन्नपर नियन्त्रण रखकर ही 
कितने रोगोंसे छुटकाया पाया जा सकता है! इसीसे कहा जाता है-- | 
diet cures more than doctors—eaatiat अपेक्षा पथ्यसे ही । 
अधिक राग आराम होते हैं। | 


| 4 
[२] 


किन्तु खाद्य और पथ्य उसी हालतमें लाभदायक होते हैं, जब 
प्रकृतिके दावेकी रक्षा करते हुए उन्हे ग्रहण किया जाय | जिस विधिसे 
भोजन ग्रहण करनेले वह प्राकृतिक ढंगसे ग्रहण योग्य होगा, टीक उसी 
मकार खाद्य ग्रहण करनेसे ही वह हमारे शरीरके काम आ सकता है | 

भगवानने हमारे सुं हमें ata इसी लिये बना रखे हैं, कि हम लोग 
'चबाकर Se करे । बिना चबाये खानेसे कोई भी भोजन हमारे 
काम नहीं आता। हमारी सारी परिपाक-क्रिया मात्र ही इस चबानेपर | 


| निर्भर हैं । 
| A दांतोंको हम बाहरी अन्त्र कह सकते हैं, तौभी mulch भीतरकी 


पाकस्थली ओर aga आदि 
3 यन्त्रके साथ मशीनर्क 
ता ast तरह डनका 
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जिस प्रकार विभिन्‍न वाद्य यन्त्र अळग अलग होनेपर भी तालमें 
मिलकर एक स्वरमें बजते हैं, हमारे शारीरके विभिन्न यन्त्र भी उसी 
प्रकार परस्पर अलग-अलग होकर भी आपसमें एक संगति रखकर 
जीवनका गान गाते हैं । 
किसी खाद्यपदाथके चबानेसे सुखको छार-ग्रन्थियोंसे काफी मात्रामें लार 
आकर भोजनके साथ मिल जाती है। gad झार निकलते ही पाकस्थलीसे 
एक प्रकारका पाचक रस निकलकर खाये हुए पदाथ के साथ मिल जाता 
है। वही बारम्बार यकृत, क्लोम और क्षुद्रान्तससे रस खींचकर लाता 
है, इसी कारण हमारे gaa ही परिपाक क्रिया आरम्भ हो जाती है । 


me 


इन्हीं पांच प्रकारके पाचक wid मिलकर खाद्य पदाथ लेईकी 
te हो जाता है। इससे अन्त्रोकी अंगुरिकाये' (villi) बिना किसी 
कठिनाईके रल खींच लेती हैं। ये रस खाद्य पदार्थ पर एक रसायनिक 
क्रिया उत्पन्न करते हैं। इसीसे यह घारीरके ग्रहण योग्य बनता है। 
इस रसायनिक क्रियाके न होनेसे भोजन कितना ही कीमती क्‍यों न हो 
वह शारीरके किसी काम नहीं आता | 


एक सूखी रोटी या एक सुट्टी भात चबानेसे कुछ समय बाद यह मीठा 
छगने लगता है | इसका कारण यही है कि लार खाद्य पदार्थ के श्वेत-सार 
(starch) के साथ मिलकर रसायनिक क्रिया द्वारा akul बद्ळ जातो 
है। श्वेतसार इस प्रकार परिवतित होनेपर ही शरीरमें ग्रहण योग्य होता 
है । किन्तु पाकस्थलीमें आनेके साथ ही खाये हुए पदार्थका इस प्रकार 
रूपान्तरित होना बन्द हो जाता दै | इसी कारण अच्छी तरह चबाकर 
ही खाद्य पदार्थ को वहाँ पहुंचाना चाहिये। भोजनके साथ लार न 
मिळनेसे वह पचता ही नहीं। इसी कारण जिन छोगोंके दांत नहीं 
होते, उन्हे प्रायः प्रबळ अजीर्ण रोग उत्पन्न होता है ओर नकली दांत 
BMA साथ ही उनका यह रोग दूर हो जाता है (W. D. Halli- 
burton, M. D.—Home-book of Physiology, P. 548) 1 


/ 
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छना जाता है कि, इङ्गरुणडके छविख्यात प्रधान मन्त्री ग्लेडस्टोन 
प्रति ग्रासको २२ बार चबाकर खाते थे। इसी कारण वे ८० वर्षतक एक 
नवयुवककी तरह TACT रहे | 

जो कुछ भी खाया जाय, उसे चबाकर खरल कर लेना चाहिये । 
चबानेसे लार निकलनेके बाद तरह-तरहके पाचक रस निकलते È और 
घे विभिन्न रस ही श्‍वेत-सार, स्नेह पदार्थ, प्रोटिन आदि खाद्यके अन्यान्य 
पदार्थाको हजम करते हैं। इसी कारण शरीरको सबल, स्वस्थ ओर 
नीरोग रखनेके छिये अथवा रोगसे छुटकारा पानेके लिये चबाकर खाना 
स्वास्थ्य लाभका प्रथम सोपान है । 


[३] 


_ भोजनके सम्बन्धमें इसकी पहले ही से व्यवस्था रहनी चाहिये 
कि नियत ससयपर भोजन किया जाय । प्रति दिन निदिष्ट समय पर 
भोजन करनेसे प्रचुर परिमाणमें पाचक रस निकलता है। क्योंकि 
पाकस्थरीमें भी इस विषयमें एक प्रकारका अभ्यास हो जाता है। 
समय बीत जानेपर भोजन करनेसे अन्द्रके यन्त्रोंसे यथेष्ट परिमाणमें 
पाचक रस नहीं निकलता ओर खाया हुआ अन्न अधिक समय तक 
पेटको भारी किये रहता है, और नियमित समय पर भोजन नहीं 
करनेसे टीक समय पर पाखानेका घेग भी नहीं होता । इसी लिये 
भोजनके समयके सम्बन्धमें अत्यन्त सावधान रहना चाहिये । यदि 
डा णा "रण अवकाश न हो, तौभी उसे छोड़ उचित समय पर 
whe os हो D यदि शरीर स्वस्थ नहीं रहेगा, तो 

सा था वासी भोजन कभी नहीं करना चाहिये। यह प्रायः 
हजम नहीं होता और शरीरको लाअ पहु चानेकी अपेक्षा हानि पहु'चाता 
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है। उसी भांति खूब गर्म भोजन भी नहीं करना चाहिये। जिसे 
खानेमें कष्ट होता है ऐसा भोजन करनेसे अत्यन्त कटिन रोग उत्पन्न 
होता है। इसी कारण सदा ताजा भोजन करना उचित है। किन्तु 
ताजा भोजन करते समय अधिक खानेके लाळचको संवरण करना 
चाहिये। अधिक प्रकारके व्यंजन खानेसे अधिकांश suet खाना 
पड़ता है। इसी कारण दो तीन अच्छे व्यंजन सात्र गर्सागमं खाना 
अच्छा है । 

खाना हमेशा खुली जगहमें बेकर खाना चाहिये । बन्द स्थानें बैठ 
कर भोजन करनेसे खाया हुआ पदार्थ खुळी जगहकी अपेक्षा काफी 
अधिक समयमे हजम होता है। 

मांस, तेल, शर्करा आदि विभिन्न जातिके खाद्य यथेष्ट परिमाणमें 
खाने उचित होनेपर भी अनेक प्रकारके व्यंजन एक साथ कभी भी 
नहीं खाने चाहिये। इससे विरुद्ध भोजनके कारण स्वास्थ्यकी हानि 
होती है। रोज नथे-नये खूब कस एक दो प्रकारके व्यंजन ही खाने 
चाहिये । किन्तु ये भी खूब तृप्तिकर होने चाहिये । 

एक ही प्रकारका भोजन भी रोज काफी दिनों तक नहीं खाना 
चाहिये। इससे भोजनके प्रति अरुचि हो जाती है। दाळ और तरकारी 
तो रोज बदलनी चाहिये। नित्य नये-नये व्यंजन खानेसे भोजनके 
प्रति नित नई रुचि उत्पन्न होती है। इससे काफी पाचक रस fewer 
है जिसके फलस्वरूप खाया हुआ भोजन आसानीसे पच जाता है । 

भोजनमें जितने कम असालोंका व्यवहार हा, उतना ही अच्छा है। 
मसालछोंमें शरीरकी पुष्टिकारक कुछ तत्व नहीं है। अनेकों समय अधिक 
मसाला डालकर हम लोग भोजनको सुश्किलसे पचनेवाला बना डालते 
हैं। इलायची, लोंग आदि गरम मसाले शरीरके लिए अत्यन्त हानिकर 
हैं। बिधवाशोंके लिये जिस प्रकार मछली खाना अपराध है, उससे 
कहीं अधिक अपराध है इलायची आदि गरम मसालेदार भोजन | 
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मिर्चा आदि मसाले पाकस्थलीमें जलन उत्पन्न करते हैं और अधिक 

| दिनों तक ज्यादा मसाला खानेसे यकृतमें जलन उत्पन्न हो सकती है । 

पेट भर कर कभी भी नहीं खाना चाहिये | अधिक आहार करनेसे 
खाया हुआ पदार्थ पेटमें हिलडुछ नहीं सकता ale काफो देर तक 
पाकस्थलीमें रहनेपर यह गर्म हो उठता है। अधिक दिनों तक ज्यादा 
भोजन करनेसे, पाकस्थलीका संकुचित तथा प्रसारित होनेकी क्षमता 
| जाती रहती है, पाकस्थलीसे काफी रस नहीं निकलता, मन्दाग्नि रोग 
| उत्पन्न हो जाता है और पाकल्थली स्थायी रूपसे बढ़ जाती है। जो - 
|. जितना पचा सके, उसकी अपेक्षा उसे कुछ कम खाना चाहिय्रे । जितना 
| हजम किया जा सके, उससे एक सुट्टी भी अधिक भात खामेसे शरीरके 
लिये यह विष स्वरूप होता है ओर वह इारीरमें विजातीय द्रच्यकी 
सृष्टि करता. हे | इसी कारण कहा है, “अजीणें भोजनं विष” या 
“कम भातमें दूना बल, अधिक भात रसातळ ।? 


किन्तु अधिक भोजन जिस प्रकार नुकसान करता है, आवश्यकतासे > 
अधिक कम खाना भी उसी भाँति हानिकर है। इससे दारीर क्रमशः | 


दुबल हो जाता हे ओर उस सभय तो जो कोई भी व्याधि आक्रमण कर | 
सकती हे । i 


दिनकी अपेक्षा रातमें हल्का भोजन करना चाहिये। शाम होते | 
ही भोजन करनेसे खूब छाभ होता है। उस हालतमें सोने जाहः) = 


पहले ही भोजन पच जाता है। नींदके समय यथा | 
सम्भव पाकस्थली 

खाली रहनी उचित हे । ii 
X भोजनसे कुछ 7 ओर पीछे नींद या कठिन शारीरिक या मानसिक | 

परिश्रम करना उचित नहीं, इससे परिपाक शक्ति न्त क्षुब्ध 

Sal अत्यन्त क्षुब्धः i 
` भोजनके सवयम्‌ इश्रुतने कितनी ही बहुत महत्वपूर्णा बाते' लिखी R 

/हैं। इतने वर्षा बाद वैज्ञानिकोंकी इष्टिमें भी ये बाते सर्व सम्मानित 
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हैं। छश्रुतने कहा है, gamı आसनपर बेठकर और शरीरको समान 
भावसे रखकर भोजन करना चाहिये । भूख न रहने पर कभी भी 
नहीं खाना चाहिये। जब भूख लगे तब नियमित समय पर हल्का, 
स्निग्ध और ताजा भोजन सात्रानुसार करना चाहिये। कभी भी 
बड़ी जल्दी-जल्दी भोजन नहीं करना चाहिये या qual बेठकर भी 
खाना उचित नहीं । असमयमें वेला बिता कर ओर कम या अधिक 
सात्रामें भोजन करना ठीक नहीं। सके वेमोके शरीर भारी रहनेपर 
भोजन करनेसे नाना प्रकारको बीमारियां आक्रमण करती हैं, अथवा 
= मृत्यु तक हो सकती है। उच्छिष्ट, बासी, वेस्वाद, ठंडा या 
फिरसे गरम किया हुआ अन्न, खूब गर्म भोजन मत खाओ। 
“सुकत्वा राजवदासीत यावदन्न क्लमोगतः',--आहारके बाद जबतक भोजन 
जनित क्लान्त दूर न हो, तबतक राजाकी तरह आसनपर बैठे रहो 
(सूत्र स्थानम्‌ , ४६।५१ १-५२७) | 

चरकने भी भोजनके सम्बन्धमें बहुत कामकी बाते' बताई हैं। 
चरकमें है, 'सात्राशील्यात',--परिमित भोजी बनो (सूत्रस्थानम्‌ ५।१) । 
बिना नहाये, बिना कपड़ा निकाले, हाथ, पेरे, मुख बिना धोये कभी 
भी भोजन मत करो, सूखा या बाली अन्न मत खाओ (ऐ, ८।१८)। 

waa ओर चरकके ये नियम भोजनके सम्बन्धमें पथप्रदर्शक 
स्वरूप माने जा सकते हैं। 
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रक्तगुद्धिक लिये हम लोग बाजारसे ओषधियाँ लाकर खाते हैं। 
उनसे जितना उपकार होता है अनेकों बार अपेक्षाकृत अधिक grma 
ही होता है । 

किन्तु रक्तशुद्धिके लिये ओषधिका आश्रय ग्रहण करनेकी कुछ भी 
आवश्यकता नहीं। भगवानने शरीरके भीतर ऐसी व्यवस्था कर रखी 
है, जिसके द्वारा हमारे शरीरमें रक्त लगातार शुद्ध होता रहता है। 
'फुसफुस और हृदय, रक्त शुद्ध करनेके प्रधान यन्त्र हैं। 

हमारा gaga दोनों छातीके भीतर बिना द्वारके थलियाकी 
तरह स्थित है। इनका east व गलेकी राह मुंह ओर नाकसे 
होकर बाहर पृथ्वीके साथ सम्बन्ध है। हमारी श्वासनली छातीके 
ठीक बीचोबीचसे दो भागोंमें विभक्त हो जाती है । इसकी एक शाखा 
दाहिने फुसफुसको और दूसरी बागे फसफुसको जाती है। ये दोनों 
अलग-अलग फुसफुसोंमें जाकर फिर अत्यन्त छोटे-छोटे वायुकोषोंकी सृष्टि 
करती हैं। क्रमशः छोटी होते-होते ये इतने az वायु कोषोंके रूपमें 
'परिणित हो जाती हैं कि, प्रत्येक पूर्णा वयस्क आदमीके फसफसमें प्रायः 
& करोड़ वायुकोष होते हैं | ore 
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qaga जब भीतर हवा खींच लेता है, उस समय इसके करोड़ों 
वायुकोषोंकी एक ओर होती है हवा, और दूसरी ओर होता है रक्त 
हवाके साथ Gage जिस आक्सिजनको खींचता है, इन्हीं सूम पदोके 
भीतरसे खून उसे ग्रहण करता है ओर खून शरीरके विभिन्न यन्त्रोसे 
जो विषाक्त कार्वोनिक एसिड लाया होता है, उसे निश्वासके साथ 
बाहर कर देता है। फुसफुसके इस कार्यको शारीरमें कार्वोनिक एसिड 
ओर आक्सिजनकै विनिमयका केन्द्र कहा जा सकता है । 

gare fear हुआ आक्सिजन फुसफुससे. होकर हृदयमें जाता है। 
हृदय उसे पम्प करके शरीरकी धमनियोंके भीतरसे शरीरके सारे आागमें 
पहुंचाता है। जिस प्रकार बड़े-बड़े शहरोंमें पम्पकी सहायतासे नळ 
द्वारा पानी चारों तरफ पहुंचाया जाता है, हमारे शारीरमें हृदय भी टीक 
पम्पकी ही तरह हृदूपिणड एक पेशीनुमा थळीकी तरह यन्त्र विशेष हवै । 
दो फुसफुसोंके बीचोंबीच वक्षास्थिरकी बायीं ओरको यह अवस्थित ra) 
हृदयसे जिन नलों द्वारा रक्त शरीरमें सभी जगह आक्सिजन पहुंचाता है 
उसे धमनी (artery) कहते हैं ओर जिनके द्वारा शरीरका दूषित रक्त 
विशुद्ध होनेके लिये हृदूसे होकर फुसफुसमें जाता है उन्हे शिरा 
(veins) कहते हैं। हमारी घमनियां क्रमशः amà gaart बालकी 
तरह होती हुई सूक्ष्म केशिक नली (capillary) में विभक्त हुई हैं ओर 
फिर सूक्ष्म नलियां क्रमशः बड़ी होती हुई शिराके रूपमें परिणत हो जाती 
हैं। ये ही दूषित रक्त चारों ओरसे छाती हैं। हृदयके पम्प कर देनेसे 
रक्त छोटीसे अधिक छोटी धमनियोंके भीतरसे चलकर इन कैशिक. 
नल्यिंके भीतर होकर फिर शिराओंके मार्गसे हृदयमें फिर आ जाता है। 
जब इन कैशिक नलियोंसे होकर धमनियोंका रक्त शिराआंमें जाता होता 
है तब शरीरके तन्तु खूनसे आक्सिजन ग्रहण करते हैं एवं आक्सिजन 
रहित रक्तके भीतर उत्पन्न कार्बोनिक ऐसिड गेस शिराओंमें छोड़ देता 
है। इसी कारण शिराओंका रंग नीला होता है और धमनियां विशुद्ध 
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रक्त वहन करनेके कारण लाळ रंगकी होती हैं। दिराओंका दूषित रक्त 
हुदयसे होकर फुसफुसमें जाता है। वहाँ वह cat कार्बोनिक ऐसिड 
गेसको छोड़ कर विष रहित हो फिर आक्सिजन लेकर लोट पड़ता है। 
दिन रात हमारे शरीरके ये कभी न थकनेवाले नौकर कार्बोनिक तथा 
आक्सिजनके ग्रहण और परित्यागका काम करते रहते हैं। इसी 
छगातारके ग्रहण और त्यागपर हमारा जीवन निर्भर रहता है। इसी 
ग्रहण ओर परित्यागपर हमारा दूषित खून लगातार शुद्ध होता रहता है। 

विशुद्ध हवासे लिये हुए आक्सिजन द्वारा हो. हमारे शरीरमें ताप 
और शक्तिक्रा संचय होता है। जिस प्रकार eat आक्सिजनके बिना 
है घन नहीं जळ सकता, उसी प्रकार शरीरकी अभिको भी प्रज्वलित 
रखनेके लिये हमेशा आक्सिजनकी आवश्यकता होती है। भोजन द्वारा 
लाये हुए arias साथ मिलकर आक्सिजन हमारे शरीरमें जीव ताप 
उत्पन्न करती है। काठ या कोयला येदि हवाकी सहायतासे जलाया 
जाता है, तो इसी प्रकार ताप उत्पन्न होता है। बिना इस तापके हम 
लोग जी नहीं सकते । जब आदमी मर जाता है, तब उसके mia 
यह ताप नहीं रहता । यह ताप ही शरीरमें सब प्रकारकी शक्ति उत्पन्न 
करता है। भोजनका तत्व जब शरीरके भीतर आक्सिजनकी आगसे 
जलता रहता है तभी शरीरमें शक्ति उत्पन्न हाती है । 


इसी कारण हमारे शरीरमें आक्सिजनकी उपयोगिता सबसे अधिक 
मूल्यवान है। 


[२] 


किन्छु यदि हवा निर्मल हो तभी Gaga बाहरसे ली हुईं हवाको 
कासमें ला सकता है | यदि हवा दूषित होगी, तो कुसफुसके रक्त कोष 
केवळ आक्सिजन ही नहीं ग्रहण करते, बल्कि जिस पथसे रक्त आक्सिजन 
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ग्रहण करता है, हवाके दूषित होनेपर दूषित अंश भी उसी सार्गसे रक्तमें 
संक्रामित होते हैं। हम लोगोंको यह याद रखना चाहिये कि जितनी 
बार हस लोग ata लेते हैं, उतनी ही बार बाहरी हवासे रक्तका 
सम्पर्क होता है। यदि हवा दूषित होगी, तो खून खराब होगा ही। 
कुछ falas दूषित हवामें सांस लेनेसे पीलिया, क्लान्ति, अप्निमन्दता 
या कोई भी फुसफुस सम्बन्धी रोग हो सकता है (C.W. Kimmins— 
The Chemistry of Life and Death, P. 81) | 

हमारे शरीर रूपी दुर्गभें प्रवेश करनेके लिये दो राजमार्ग हैं। एक 
ge ओर दूसरा नासिका । खराब भोजनसे जिस प्रकार शरीरमें रोग 
उत्पन्न होता है, खराब हवा लेनेसे भी उसी प्रकार रोग उत्पन्न हो 
सकता है । इसी कारण स्वास्थ्य रक्षाके लिये शुद्ध वायु ग्रहण करना 
तथा दृषित हवासे दूर रहना अत्यन्त आवश्यक हे । 

बाहर खुली हवामें रहना शरीरको स्वस्थ रखनेका एक प्रधान उपाय 
है। यदि सम्भव हो, तो रात्रिमें भी खुले बरामदेमें सोना चाहिये । 
गर्मीके दिनोंमें तो खुले आकाशके नीचे सोया जा सकता है । qo पी०, 
पंजाब आदिमें लोग ऐसा करते भी हैं। यदि अस्यास न हो तो पहले 
पहल खुळी हवामें सोनेसे सदी हो सकती है, किन्तु maa: बाहर सोनेके 
अभ्याससे सर्दी होना gear हो जायगा। अत्यन्त पुरानी ओर 
असाध्य सदी भी केवल सात्र बाहर सोनेके अभ्याससे अच्छी हो 
सकती है। 

में एक व्यक्तिको जानता हू, सदी ही उनका _प्रधान रोग था। 
पहले उनके नाकसे टप-टप पानी गिरता, जब सर्दी थोड़ी घनी हो जाती, 
तब पक्के कटहलके कोयेकी तरह उनकी नाकसे पोंटा निकलता | अन्तमें 
उसके सूख जानेपर फिर नाकसे जळ गिरना आरम्भ हो जाता । थे कभी 
भी स्वाभाविक भावसे सांस नहीं ले सकते थे और दिनमें बीससे पचीस 
तक छींक आतीं । इस प्रकार उनके वषपर वर्ष बीतते गये। अस्तभें 
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एक आदमीकी सलाहसे वे खुले बरामदेमें सोने छगे । इससे उनकी | 
सर्दी काफूर हो गई और फुसफुस भी सूख कर स्वस्थ हो गया । | 
पर सभीको (खास कर झहरवालोंको) बाहर बरामदेसें सोनेकी 
| | सुविधा नहीं होती । उन्हे घरके जंगलोंको खोल कर तो अवश्य ही 
। सोना चाहिये । 
` बहुत लोग जाडेकी रातोंमें रजाईसे संह ढक कर सोते हैं। यह 
| शारीरके लिये बहुत ही हानिकर हे । फी घण्टे हर एक आदसी प्रायः 
| आढ गैलन fader काबे।निक ऐसिड निश्वासके द्वारा बाहर करता है। 
रजाईमें यह गेस रुक जाती हे और बार-बार alah साथ वह फिर 
भीतर जाती है। कई बार तो एक ही रजाईमें एकसे अधिक व्यक्ति 
सोते हैं। उस हालतमें वे पररूप आपसमें एक दूसरेका विष ग्रहण 
करते हैं। इससे रक्त दूषित हुए बिना नहीं रहता । | 
निश्वाससे जो यान्त्रिक विष (organic matter) निकलता है, vd 


वह इतना विषाक्त होता है कि, वह एक साथ ही काफी दूरी तकके हा 
स्थानको विषाक्त कर देता है। अनेकों बार तो इस विषाक्त इवाके 

ग्रहण करनेसे आदमीकी सत्यु तक हो सकती है। फ्रांसके प्रसिद्ध | 
चिकित्सक st ब्राउन ars (Dr. Brown 86१01१) ने परीक्षा | 
करके देखा है कि, यह विष अत्यन्त सूकम मात्रामें छोटे-छोटे जन्तुओंके n 


| शरीरमें प्रवेश करा देनेसे उनकी ag उसी समय A जाती है 
| (J. H. Kellogg, M. D.—Second Book of Physiology 
| & Hygiene, P. 186 ) ] 
किसी प्राणीको हवा रहित स्थानमे रख देनेसे शीघ्र ag हो जाती 
है। इसका प्रधान कारण यही है कि शरीरसे यह भीषण विष बाहर | 
नहीं निकल पाता। जिस विषके ated न निकलनेसे प्राणीकी y7 
मृत्यु होती है, उसी विषके फिर शरीरमें प्रवेश करनेसे भी मत्यु. हो 
सकती हे । =n 
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सोनेपर भी इस बातकी व्यवस्था होनी चाहिये कि प्रत्येक 
निश्वासके साथ विशुद्ध वायु ग्रहण की जा सके | इसी कारण घरके 
भीतर ऐसे स्थानपर विस्तर लगाना चाहिये, जहां हवा सदा बहती हो | 
जिस स्थानपर जौवनका आधा भाग करे, वह जगह यथा सम्भव 
g ate स्वच्छ होनी चाहिये। किन्तु दुःखका विषय है कि, 
शयनागारको हो अधिकांश लोग MEA बनाये रखते Zi कितने 
aid तो इतने mamaa लाकर गाँज दिये जाते हैं कि, उनसे 
निकली गेस घरकी हवाको भारी कर देती है। 

हमारे आर्य ऋषि लोग घरके भीतर आग्निको रक्षा करते 
थे। अनेकों बार घरमें आग जलाकर यज्ञ भी किया जाता था। 
इससे उन्हें केवल धमं लाभ होता हो यही नहीं--इससे उनकी स्वास्थ्य- 
रक्षा भी होती थी । घरमें आग जलनेसे उस स्थानकी हवा उस शून्य 
ल्थानको पूरा करनेके लिये आगके भीतर से जानेके लिये दौडी 
है। इससे आग द्वारा शुद्ध होकर घरकी हवा सम्पूर्ण रूपसे दोष- 
रहित हो जाती है ओर बाहरकी नयी हवा भी घरमे प्रवेश करती है । 

खाटके नीचे . अथवा घरके कोनेमें, जहाँ हवा रुकी हो, वहां 
एक चूल्हे या हांडीमें आग जराकर उन सब स्थानोंमें महीनेमें 
एक बार धीरे-धीरे अग्निपात्रको घुमा देनेसे बहाँकी हवा शुद्ध हो 
जाती है । 

जिनका घर ऐसा हो जहाँ सुश्किलसे हवा चलती हो, उन्हें चाहिये 
कि RÄ सप्ताहमें एक बार आधे घण्टेके लिये यथा सम्भव काफो ज्यादा 
बिना धूएंकी आग जलावें। चूल्हेकी बाहर जलाकर घरमें लाना | 
चाहिये जिससे कि उस स्थानपर धुआं न होने पावे। घरमें आग जलने पर 
उसमें थोड़ा घी दे देनेसे हवा बिल्कुल विशुद्ध हो जाती है। यदि 
इसके साथ दो-एक स्तोत्रादिका पाठ भी किया जाय, तो धर्म, अर्थ 
काम सोक्षकी सिद्धि भी एक ही साथ होगी | 
i १२ 
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कोई-कोईै सन्ध्या समय घरके भीतर धूप-धूना आदि देकर मनमें 
सोचते हैं कि, घरकी हवा शुद्ध कर रहे हैं। किन्तु यह भी एक प्रकारसे 
औषधि प्रयोग करनेके समान ही बुद्धि है। घरमें दूषित हवाके रहनेसे 


किसी प्रकार धूप-धूना आदिसे हवा शुद्ध नहीं होती ! घरमें बीच-बीचमें . 


आग जलाकर घरकी हवा शुद्ध करके धूप-धूना देना लाभदायक हो 
सकता हे । 


[३] 


घरकी हवाको विशुद्ध रखना जितना आवश्यक है, रोज बाहरकी fas 
हवा ग्रहण करना भी उतना ही जरूरी है । शीतळ हवासे फुसफुस 
अत्यन्त बलवान होता है ओर प्रायः फुसफुसकी सभी प्रकारकी बीमारियां 
शान्त होतो हैं। इसी कारण रोज सवेरे एक-आध घंटा टहलनेसे यथेष्ट 
लाम होता है। सवेरे सूर्योदयके समय सूर्यकी कोमल किरणोंसे शरीर 
सेंकनेसे सबसे अधिक लाभ होता है । 


स्वस्थ शरीरके लिये जितनी शुद्ध हवाकी आवश्यकता है, अस्वस्थ 
शरीरके लिये इसकी आवश्यकता ओर भी अधिक है। जिस प्रकार 
छोहा गळाते समय भट्टीमें अधिक हवा देनेकी आवश्यकता हाती है, 
उसी प्रकार प्रकृति जिस समय शरीरके भीतरी मळ नलानेमें व्यस्त हा, 
उस समय अन्द्रकी आगको प्रज्वलित रखनेके लिये प्रकतिको यथेष्ट 
परिमाणमें आक्सिजन पहुंचाना आवश्यक है । रोगीके घरके दरवाजे 
ओर जंगले आदि बन्द हॉ, तो प्रकृतिको दहन-कार्यके लिये ale 
परिमाणमें आक्सिजन नहीं मिलता । इसीलिये रोग आरोग्य होनेमें 
अधिक समय लगता है। रोगीके कमरेके दरवाजे तथा जंगले ga 
प्रकार सदा खुले रहने चाहिये कि जिससे वहां हवाका यातायात लगातार 


बना रहे । किन्तु सावधान रहना चाहिये कि, दसकती हवा रोगीको 
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क लगने पावे। रोगोकी शय्याको इस प्रकार बिछाना चाहिये कि 
कसरेमें तो हवा लगातार बहती रहे, पर उसके शरीरपर सीधे न लगे । 

जाड़ेके BNN यदि बाहरकी हवा अच्छी न हो तो रोगीको गले 
तक ढककर प्रति दिन कमते कम कुछ क्षणके लिये ही सही, घरके सारे 
जंगले ओर बरासदे खोल देने चाहिये । ऐसा करनेसे रोगीको किसी 
प्रकार BUSH लगनेका भय नहीं रहता | 

जिन लोयोंको खाँसोकी बीमारी हो, उनके लिये खुली शीतल हवा 
अत्यन्त लाभदायक है। नियमित ख्पसे सवेरे टहळनेसे सदी, खाँसी, 
ginal, agar आदि रोग भी निर्दोष भावते आरोग्य हो सकते हैं । 

इङ्गलंडमें जब किसी युवकको यक्ष्मा होता है, तो उसके प्रथम 
लक्षण दिखाई देते हो वह किसी कृषि क्षेत्रमे कास करने चला जाता है | 
यह उसके जीवनको परिश्रमके साथ सुक्त हवा पानेका छयोग प्रदान 
करता हे । कुछ वर्ष तक कृषि JaN काम करने मात्रले ही अनेकों 
रोगी प्रायः स्वस्थ हो जाते हैं । ; 

दुनियांमें प्रायः सर्वत्र ही यह देखा जाता है कि माली, कृषक, 
खेती-बारीके मजदूर ओर जेल आदिमें जो खुली हवामें काम करते हैं, 
घे अत्यन्त सबल ओर स्वस्थ होते हैं ओर अन्यान्य व्यवसाइयोकी 
अपेक्षा वे फुसफुलके रोगसे कम आक्रान्त होते हें 

सभौ प्रकारके फुसफुसके रोगमें शीतल ओर निर्मल हवा विशेष 
लाभदायक है। खाँसीके शुरू होते ही यदि नंगे बदन खुली हवामें 
दहला जाय, तो तुरत छाती ठण्डी होकर रोग जाता रहता है | हांफनी 
की बीमारोमें जब दम बन्द हो जाती है, तो खुली हवामें खड़े होने 
मात्रले रोगी बहुत कुछ चंगा हा जाता है! परन्तु सदा शीतल पर सूखी 
हवा लेनी चाहिये। गर्म हवा फुसफुसको अत्यन्त दुर्बळ बना 


देती है ओर agar रोगके आक्रमण करने लायक परिस्थिति उत्पन्न कर 


देतो है । 
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बहुत लोग BSH छगनेके भयते ZARF मरीजको हमेशा TEET 


रखते हैं। रोगी जिस समय गरमीले छटपटा रहा हा, उस समय उसे 
ढककर रखना अत्यन्त अनिष्टकर है। इससे भीतरकी गर्मी बाहर नहीं 


निकलने पाती ओर बहुधा यह ताप रोगीके शरीरमें वद्ध दाकर उसकी 


BGA कारण बन जाता है । 

रोगी प्रत्येक दिन कमरेके कुछ जंगलोंको खुला रख उसके भीतर 
या बाहरकी खुली शीतल हवामें यदि यथा सम्भव १७५२० सिनट खुले 
बदन टहल सके, तो रोगीको यथेष्ट लाभ हाता है। पर ऐसा पहले २।४ मिनट 
से आरम्भ करना चाहिये। हवा जितनी शीतळ होगी लाभ भी 
उतना ही अधिक होगा। किन्तु शरीरको इस प्रकार शीतल करनेके 
बाद तुरत ही उसे फिर गरम कर लेना आवश्यक हे । उसे गरम न कर 
लेनेपर लाभके बदले हानि होनेकी अधिक सम्भावना है | जिस प्रकार कि 
हिपबाथ आदि स्नान करनेके, बाद फिरसे शरीरको गरम कर लेना 
होता है, यह चिकित्सा भी उसीका एक भेदमात्र है। 

सभी प्रकारके रोगोंमें स्वच्छ हवाकी नितान्त आवश्यकता होती है! 
सर्दी, वात रोग, टाइफाइड, हैजा, केसर आदि जितने रोग हैं, उन सबों में 
शुद्ध हवा पर्याप्त लाभ पहुँचाती है (Adolph Just—k eturn to 
Nature, ?. 67 )। 

स्वास्थ्य रक्षाके लिये भी हवा एकान्त आवश्यक है। यथा सम्भव 
मुक्त हवामें रहा जाय और भोजनपर दृष्टि रखी जाय, तो दीर्घजीवनके 
लिये ओर किसी चीजकी आवश्यकता नहीं रहती । 
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थूप-चिकित्सा 
[१] 


एक विख्यात डाक्टर (Dr. Aufrecht) ने एक बार नाना प्रकारके 
जीव-जन्तुओंमें डिपथीरिया और यक्ष्माके जीवाणुओंको इन्जेक्ट किया । 
इसके बाद उनमेंसे कुछ प्रकाशमें तथा कुछ अन्धकारमें रखे गये । 
जिन जन्तुओंको अन्धकारमें रखा गया था,'वे करीब दो दिनमें मर गये । 
पर जिन्हें प्रकाशमें रखा गया था, sada देखा गया कि प्रायः सभी 
अच्छे हो गये (Otto Juetiner, M. D., Ph. D.—Physical 
Therapeutic Methods, P. 190) 1 

सूर्यकी किरणे' इसी प्रकार सभी जीवाणुओंका नाश करती हैं। 
जोवाणुओंके ध्वंस करनेमें सूर्यकी किरणॉके समान स्वाभाविक ओर. 
कुछ भी नहीं है । आजकल पृथ्वीमें aaa यक्ष्मा, काउर (Eczema) 
आदि चम रोग, सभी तरहकी फुसफुसकी बोमारियां तथा बच्चोंके 
रिकेट आदि रोग सूयकी किरणोंकी सहायतासे अच्छे किये जाते हैं। 
अन्यान्य रोगोंमें भी सूर्यकी किरणोंका आश्चर्यजनक गुण देखकर 
o उडाक्टरगण विस्मित हो रहे हैं । 

सूयेकी किरणोंके समान बलकारक तथा आरोग्यवर्धक संसारमें wa 
कम पदार्थ हैं | 
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ऋग्वेदमें लिखा है, सूर्य ही स्थावर, जंगम सबका प्रकृत जीवन है 
(१११४१) | 

चौथे वेदमें सूर्यकी किरणों द्वारा रोग अच्छा होनेका वर्णन है । 
सूर्य नमस्कार (Sun worship) पाखणड नहीं है। धूपमें खड़ा होकर 
सूर्यके स्तोन्रके पाठकी व्यवस्था कर हमारे पूर्व पुरुषोंने धर्मके साथ-साथ 
स्वास्थ्यको भी एक सूत्रमें विजड़ित किया है। 

बिना सूर्यके जीवनकी कल्पना भी नहीं की जा सकती,। चेतन या 
जड़ जो कुछ भी प्रथ्वीपर है, उन सबकी ale प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूपसे 
सूर्य द्वारा ही प्रास होती है। जल-स्रोत्र ओर हवाका वेग, जीवजन्तुकी 
बृद्धि, कोयले और काठके जलनेकी क्षमता आदि सभी पृथ्वीपर सूर्यकी 
शक्तिकी विभिन्‍न क्रियामात्र हैं । 

जिसपर सूर्यकी किरणें पड़ती हैं, उसपर वे हितकर प्रभाव Ger करती 
हैं। देखा गया है कि, जो शाक-सब्जी घूपमें पैदा होती 'है, वह अन्धकार 
में पेदा होनेवाली सब्जीसे अधिक गुणकारी होती है । 


जिन maist बाहर घूमने नहीं जाने दिया जाता और सारे दिन 
घरमें ही रखकर जिन्हे' खिलाया पिलाया जाता है, उनके दूधमें qaia 
विटामिन नहीं होता। इसी विटामिनके अभावसे बच्चोंकी gE 
रुकती है भर रिकेट (मस्तक वृद्धि और मेरुदएडकी वक्रता) आदि रोग 
होते हैं। गायके दूधमें काफी विटामिन पैदा करनेके लिये उसे घप और 
मेदानमें छोड़कर घास चरानी उचित है । हर 
सूर्यकी किरणोंमें सबसे अधिक जरूरी चीज हे--अल्ट्रा वायलेट 
ta (Ultra violet rays)i सूर्यकी किरणोंमें जो सात रंग हे, 
डसे यदि विभक्त करके परदेपर फेंका जाय, तो पहला रंग होगा लाल और 


> ` “~, 3 Xè = ~ ड 
अन्तिम बंगनी । ये सातों रंग तो आंखोंसे देखे जाते हैं। किन्तु इनके 


लावे ओर भी दो रंग हैं जो आंखोंसे दिखाई agi पड़ते। इनमें से 
एक तो लालसे भी पहले पडता है और दूसरा देंगनीके भी पीछे पड़ता 
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है। अल्ट्रा वायलेट यानी beyond violet अर्थात्‌ बेंगनी रङ्गके भी 
पोळेका रङ्ग। इस प्रकाशमें जीवाणुओंको ध्वंस करनेकी विशेष क्षमता 
हे! यही विटामिनका स्वाभाविक उत्स है। खुले बदन चमड़ेपर 
सूर्यकी किरणोंके लगनेसे खनमें विटामिन 'डी' सोखा जाता है । फसलके 
भीतर भी सूर्यकी किरणोंके पड़नेसे यह उनमें खींचा जाता है ओर 
फसल उसे अपने अन्दर रख लेती है। 
सूर्यकी किरणोंमें अल्ट्रा वायलेट रेज़ सबसे अधिक सवेरे रहती हैं। 
इसी कारण सवेरेकी सूर्यकी किरणे' जोवन दान करती हैं। सूर्यादयके 
समय आसण करनेसे चमड़ा परिष्कृत होता दै, शरीरमें काफी माच्रामें 
लाल रक्त उत्पन्न होता है, सारा शरीर बलवान होता है, शरीरमें रोग 
भगानेकी शक्ति बढ़ती है, ओर सारे शरीरमें नवजीवनका आविर्भाव 
उत्पन्न होता है Bhavanrao Srinivasrao, Raja of Oudh— 
Surya Namaskars, P. 75-79) í 
इसी कारण स्वास्थ्य प्रासिके लिये यथा सम्भव सूर्य-किरणोंको 
ग्रहण करना उचित है । किन्तु दोपहरके सूर्यही किरणे हानिकर हैं। 
सूर्यकी किरणोंमें सबसे अधिक क्षतिकर भाग इसी समय अधिक रहता है। 
घर इस प्रकार बनाना चाहिये कि सूर्यकी किरणें सदा उसमें प्रवेश 
करती रहें । घरके पास वृक्षादि इस प्रकार रहें कि सूर्यकी किरणोंके 
आनेमें बाधा न पड़ने पावे । ga कीमती वृक्षको भी घरके एवंमें नहीं 
gua देना चाहिये। किन्छु घरके पच्छिम बट वृक्ष लगाकर दोपहरके 
बादकी किरणोंमें बाधा उत्पन्न करना उत्तम हे। इसी कारण गृहनिर्माण 
के सम्बन्धमें कहा है--'पूर्व हंस, पच्छिम बाँस? । अर्थात घरके पूर्व 
तालाब आदि खदनाकर खुला रखना चाहिये ओर पच्छिममें बांस 
लगाकर धूप ओर छायामें साम्य स्थापित करना चाहिये | 
सूर्यकी किरणोंसे बढ़कर गन्द्गीको दूर करनेवाली कम चीजें हैं। 
बिना सूर्यके नदीके पानीके इस प्रकार स्वच्छ रहनेकी कल्पना भी नहीं 
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की जा सकती । जहाँ सूर्यकी किरणें पडती हैं, वहांसे दुर्गन्धिका नाश 

हो जाता है।। इसी कारण घरमें जहां गन्द्गीके जमा होनेकी अधिक 

सम्भावना हो, वहां इसकी व्यवस्था करनी चाहिये कि सूर्थकी किरणें 
| सदा पड़ा BL | 


eal 
घूप-स्नान करनेकी विधि te 


स्वास्थ्य लाभके लिये सूर्यकी किरणे' जिस प्रकार आवश्यक हैं, 
रोम च्या करनेमें वे ओर भी जरूरी हैं। विशेष पद्धतिसे यदि सूय 
tars रोज लिया जा सके, तो इससे कितने रोग अच्छे किये जा सकते 
हैं। किन्त जेसे-तेसे धूपमें घूमने मात्रसे लाभ नहीं होता । सूर्य-रुतानकी 
एक विशेष पद्धति है। इसी विधिले सूर्यकी किरणोंके ग्रहण करनेसे A 4 
लाभ होता हवै। | 

रोगीको सूर्यकी किरणोंमें रखते समय पहले ही उसके सारे शरीरको | 
धूपमें नहीं रखना चाहिये और पहले ही दिन रोगीको बहुत समय तक | 
धूपमें रखना भी नहीं चाहिये । धीरे-धीरे उसे धूपका अभ्यास कराना | 
चाहिये | as 

पहले दिन रोगीके दोनों पैरोंके फीली मात्रको (feet) ma] सेंकना 
चाहिये। दूसरे दिन लारे पैर (fe = 
चाहिये । तीसरे दिन जंघा (thigh) तक समूचे पैरको, चौभे दिन 
नाभि तक नीचेके सारे अंग (abdomen) तक और पांचवे" दिनसे a 
दिनके भीतर गले तक सारे शरीर (thorax) को घपमें रखना चाहिये | 
aaa द्रिन रोगीके सारे शरीरको धपमें छाया जा a हे EJO J 

T are (E.J. O 42 


Mears गड M. S — The Medi £ 
, s ° 3 Medical Guid f ह A 
Index of Treatment, P, 840) | eo की. 


et end legs) को धूपमें रखना 
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रोगीको धूपमें रखनेके समयको धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिये। पहले 
दिन रोगीको पांच-पांच मिनटके बाद तीन-तीन मिनटके हिसाबसे कुछ 
मिनट तक रखना चाहिये । दूसरे दिन इसी प्रकार पांच मिनटके बाद 
मिनट, तीसरे दिन प्रति बार € मिनट, इसी प्रकार हर रोज हर बार 
तीन-तीन मिनट करके कुल € मिनट तक बढ़ाकर दसवे' दिनसे तीन बार 
आध-आध घरटा करके प्रयोग करना चाहिये । इसी प्रकार १५ दिन 
तक दिनमें तीन बार सूर्यकी किरणोंको ग्रहण किया जा सकता है। 
इसके बाद रोगीको बर्दास्त होनेपर तथा आराम मालूम दोनेपर इसी 
प्रकार दिनमें ४ बार धूप स्नान किया जा सकता | 


N 
tn 
A 


प्रत्येक बार धूप लेनेके बाद रोगीको ५ मिनटके लिये छायामें रखना 
चाहिये । इसके बाद एक भींगी स्वच्छ तोलियेको धूपमें सेके स्थान 
| 'विशेपको या पसीना होनेपर सारे शरीरको, शीतळ या सम शीतोष्ण 
h A जलमें भिगोकर अच्छी तरहले पॉछकर साफ कर लेना चाहिये फिर 
धूप लेनी चाहिये। धूप लेते समय यह कोई जरूरी नहों कि सभी 
saeni रोगीको पसीना आना ही चाहिये। रोगीके शरीरके गर्म 
होने ही से पर्याप्त लाभ होता है | 
साधारणतया रोगी जमीनपर एक चटाई बिछाकर अथवा किसी 
खटियेपर सूर्य-स्नान ले सकता हे । खूब कमजोर रोगीको कमरेमें 
बिह्तरेपर छळाकर धूप-स्नानका प्रयोग करना चाहिये । यदि aa 
शीशेका बड़ा जंगला हो तो कांचके भीतरसे भी धूप आने पर कोई हानि 
नही | 
धूप लेते समय यथा सम्भव रोगीको नंगा रखना चाहिये। 
जब सूर्यकी किरणे चमड़ेपर पड़े, तभी उससे सबसे अधिक लाभ होता 
+ है। यदि रोगीके शरीरपर कपडा देना ही हो, तो उसे अत्यन्त हल्का 
और जलजला होना चाहिये | 
धूप-सनान ग्रहण करते समय हमेशा सिरको धूप लगनेसे बचाना 


ee 
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चाहिये। जब सारे शरीरको धूपमें रखना हो, तो धूपमें जानेके पहले 
सिर, सुह, गर्दन अच्छी तरह धो लेनी चाहिये। एक भींगी तोलियेसे 
इन सभी स्थानोंको अच्छी तरह ढक लेना चाहिये। इस तोलियेको 
और एक काले Teh कपड़ेसे यदि ढक लिया जाय, तो बहुत अच्छा 
हो। भींगी तोलिया यदि सूख जाय या गर्म हो जाय, तो उसे तुरत 
बदलते जाना चाहिये। इसके बाद यदि सिरकी ओर एक छाता लगा- 
कर सिर, मुंह आदि ठक लिये जायं, तो अच्छा है। मतलब यह कि 
ऐसी व्यवस्था रहनी परमावश्यक है जिससे कि सिर ठण्डा रहे । क्योंकि 
सिरमें धूप लगनेते धूप-स्नानके बाद अप्रिय परिणाम हो सकता है 
( Dr. Wilhelm Winternitz—A System of Physiologic 
Therapeutics, Vol. IX, P. 213-215 ) i 

हर बार घूप-स्नान ग्रहण करनेके समय एवं उसके तुरत बाद रोगोको 
काफी आराम मालूम पड़ता है। यदि धूप-स्नानके बाद रोगीको 
आलस्य, अनिद्रा आवे, सिरमें चक्कर आवे या शारीरमें उत्तेजना उत्पन्न 
हो, तो समना चाहिये कि, रोगीको अधिक समय तक धूप दी 
गयी है अथवा नियमानुसारं धूप-स्नानके नियमका पूर्णातया पालन 
wet हुआ है (A. Rollier, M. D.—Heliotherapy. P. 6-21) 1 
ऐसा होनेसे कुछ भी लाभ नहीं होता। कारेण, जबकि सूर्यकी 
किरणोंका यदि ठीक तोरसे प्रयोग किया जाय, तभी उचित लाभ हो 
सकता है। इसी कारण आरम्भमें थोडे-थोडे समयके लिये धप लेनी 
शुरू करनी चाहिये ओर क्रमशः इसका समय बढ़ाते जाना चाहिये 1 

निर्दिष्ट समय तक धूप-स्नानके बाद रोगीके सारे शरीरको भींगी 
तो लियेसे Giger शीतल कर लेना चाहिये ओर एक हिप-बाथका प्रयोग 
E चाहिये। रोगी यदि कमजोर हो, तो हिपबाथके स्थानपर 
उसे सिज-बाथ देना उचित है। इसके बाद रोगीको नहला देना 
चाहिये। खूब कमजोर रोगीको स्नानके Me 7 शीतल घर्षण ( भींगी 
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तौलियेसे पोंछना ) करना चाहिये । धूप-स्नानके बाद यदि इस प्रकार 

शरीर शीतल न कर लिया जाय, तो अनिष्ट होनेकी सम्भावना रहती 
है। स्नानके बाद रोगीको कपड़ा पहनाकर फिर चमड़ेकी aat | 
वापस ला zat चाहिये ( Louis Kuhne—The New Science 
of Healing, P. 106 ) ! Í 
दूसरी विधिसे भी धूप-स्नान किया जा सकता है। दस दिन बाद । 

रोगीके धूप-स्नान करनेकी आदत पड़ जानेपर एक सुखे कपड़े या 
अलवानसे गले तक रोगीके सारे शरीरको ढक देना होता है । इसके बाद 

शरीरको गरम हो जानेपर सूखे कपड़ेको हटा कर एक कपड़ेको शीतळ 

जल्में डुबोकर ओर कुछ निचोड़कर Sua लेकर जंघेतक ढक देना 
चाहिये। सिर हमेशा भींगी तोलियेसे car रहे ओर सिर तथा ge 

सदा छायामें रहने चाहिये। यदि सुँह बाहर रहे, तो नाकको बाहर 

» रख, पर्यास भोंगे कपड़ेसे सारे सुखको ढक लेना चाहिये। यदि घूफ 
कड़ी हो, ओर रोगीको गर्मी मालूम पड़े, तो पहलेके भींगे कपड़ेके 

| ऊपर एक ओर भींगा कपड़ा डाळ देना चाहिये। जभी यह कपड़ा 
j कुछ-कुछ सूखने लगे, तभी शीतल जलके छींटेसे उसे बार-बार भिंगोते 
रहना चाहिये। रोगी यदि चाहे, तो भोंगे कपड़ेके स्थानपर भींगी 
है. RAR भी सारे अंगमें wie जा सकता है। सूर्य-स्नानके बाद 
| इस मिद्दीको साधारण गम जलसे (tepid water) धो डालना चाहिये 

| (K. L. Sarma,— Practical Nature Cure, Part IT, 

| P. 40-41 ) 1 

शारीरके विभिन्न आंशिक रोगोंमें भी सूर्यकी किरणोंका निदि 

अंगमात्रमें प्रयोग न करके सारे शरीरमें प्रयोग करनेसे अधिक लाभ होता 

© है। सूर्यकी किरणोंके सारे इारीरपर पड़नेसे शरीरके सारे यन्त्रोंको 
क्षमता बढ़ती है। इससे आंशिक रोग भी अच्छा हो जाता है। तौभी 
असाध्य क्षत रोग आदि रोगोंसे जब शरीरका कोई एक भाग आक्रान्तः 


` 
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हो तो सारे शरीरमें धूप-स्नान लेनेके साथ-साथ बीच-बीचमें निर्दिष्ट 
अंगपर केवल सूर्य तापको ग्रहण करना चाहिये। 

कमजोर रोगी हमेशा लेटकर JAA किरणोंको ग्रहण करे' । सबल 
रोगो सिरको शीतल ओर aint तोल्यिसे ढककर धूपमें घूम-टहल 
सकता हे | चर्बीकी वृद्धिमें (0095115) या agaa रोगमें इस प्रकारका 
खेळ विशेष लाभदायक होता है (Physiologic Therapeutics, 
Vol. IX, P. 215-216 ) । 

जो रोगी घूम-फिर सकता हो, ag एक भींगे कपड़ेसे शरीरको ढक 
कर तथा सिर ओर ge विशेष प्रकारसे ढककर घूपमें टहले तो 
आसानीसे धूप-स्नान हो जायगा | 

bs छोटे-छोटे छड़के-लड़कियोंको भी सिरपर wie तौलिया तथा शरी रमे 

WITT कपड़ा पहना कर धूपमें बेठा दिया जा सकता हे। जितनी बार 
कपड़ा सूखे उतनी बार पानीका छींटा देकर कपड़ा शीतळ कर लेना 
चाहिये। इसके बाद उन्हें छायामें लाकर भंगी तोलियेसे शरीरको 


अचः = ` Ss 
च्छी तरहसे रगड्कर साफ कर लेना चाहिये ( Practical Nature 
Cure, Part IT, P. 42 i 


[३] 
AN 


त NY) झं 
वीभन्न रोगास धूप-स्तानकी व्यवस्था 


जिन अवस्थाओंमें वाष्प-स्नानसे लाभ होता है, उन्हीं परिस्थितियोंमें 
धूप-स्नान भी फायदा करता हे । धूप-स्नानसे रोमकूप खल जाते हैं 
ओर शरीरले काफी पसीना निकळता है। सूर्यकी गमीसे शरीरके 
विजातीय दूषित पदार्थे गलकर बाहर हो जानेके कारण स्वास्थ्य 


अपने आप उधर जाता है और रोग दूमन्तर हो जाता है । 
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जितने प्रकारकी प्रकाश-चिकित्सा हैं, उन aald सुयंकी किरणे 
विशेष लाभदायक हैं। सूर्यकी किरणे केवळ चसड़ेपर प्रभाव डालती है 
यह वात नहीं । ये चमड़ेके भीतर काफी अन्दर तक घुसकर अपना 


प्रभाव फैलाती हैं ओरे सारे जीवकोप, आंत, हृदय आदि सभी यन्त्रोको 


Sela करती हैं। इनके प्रभावसे शारीरके प्रत्येक यन्त्रकी काम करनेकी 
क्षमता ag जाती है। इसी कारण नियमानुसार हर रोज सूर्यताप 
TE BING HAH राग दूर हो जात हैं । 

पुराने रोगोंमें शरीरमें जीवताप आवश्यकतासे बहुत कम होता है। 
इसी कारण सारे तापोंके सूल कारण सूर्यले ताप ग्रहण कर दारीरके 
उत्तापको बढ़ाना चाहिये । 

कमजोर रोगी, अथवा जिन बच्चोंका शरीर यथेष्ट परिसाणमें वृद्धि 
नहीं पा रहा हो या जिन छोगोंने अपने सां बापसे ही दुर्बल शरीर पायाः 
हो, उन लोगोंके लिये यह स्नान विशेष लाभप्रद है । 

जिन रोगोंमें शरीरके विभिन्न यन्त्रोंके waa पुष्टि ग्रहण करनेकी 
ताकत कम पड़ जाती है, उनमें धूप-स्नान विशेष फायदा पहुँचाता है। 


इसी कारण Reda ओर बहुमून्न-रोगमें धूप-स्लान ग्रहण करना 


नितान्त आवश्यक है। इससे जीवकोष गठनकी क्षमता बढ़ती हे । 


बहुत दिनॉसे अजीर्णं रोगसे आक्रान्त होनेके कारण जिनका चमडा: 


शुष्क, सख्त और सुर्दा हो गया हो, यदि वे नियमानुसार रोज धूप-स्नान 
ग्रहण करे, तो उनके शरीरका चमडा फिर सिक्त, कोसल . और सतेज 
हो जायगा । सभी प्रकारके स्नायविक कमजोरियोंमें इसके द्वारा 

त थोड़े समयमें आराम हो जाता है। जिनका खन साफ न हो 
धप-स्नान करनेसे उनका रक्त विशुद्ध हो जायगा और उसके गुणमें बृद्धि 
हो जायगी (quality is impro४९4)। रक्त शून्यतामें इसके द्वारा 
झरीरमें नया खून Far करनेवाले यन्त्र उन्नत हो जाते हैं ओर शरीरका 
विष बाहर निकल जाता है | 
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जिन रोगियोंका यकृत कड़ा हो गया हो अथवा जिनके शरीरका 
कोई प्रधान अंग कमजोर हो गया हो, धप-स्नानसे उन्हें आश्चयजनक 
लाभ होता है। पुराने वात रोग, ग्रन्थि gaa और सन्धियोंके यह्मा 


रोग (tuberculous joint disease) भी इससे अच्छे हो जाते हैं 


किन्तु सभी रोगोंमें घूप-स्नान नहीं ग्रहण करना होता। सभी 


-प्रकारके छुखारमें घूप-स्नान कतई मना हे । किन्तु यदि थोड़ी सात्रामें 


ज्वर रहता हो, तो फुसफुसके रोगमें घप-स्नान किया जा सकता है। 
तौभी ज्वर बने रहनेकी हालत में यह स्नान नहीं करना चाहिये, यही 
इसका साधारण नियम है । जो रोगी वात व्याधि ओर ग्रन्थि-प्रदाह 


'रोगसे सुगत रहे हों, उन्हे धूप-स्नानके बाद खब अधिक ठणडे पानी 


अथवा काफी देरी तक स्नान नहीं कराना चाहिये। इारीरमें घाव 
रहनेपर भी खूब शीतल जलमें स्नान ओर रगड़ कर धोना मना है। 
शीतल जलमें स्नान करनेके बाद देहमें मालिश करके sag कर लेना 
आवश्यक है । किन्तु ये रोगी रगड़कर गर्मी छानेके बजाय किसी 
प्रकारके ध्यायाम द्वारा शरीर गरम कर सकते हैं। 
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Ta और शीतल जलकी समस्या 


प्राकृतिक चिकित्सामें कभी शरीरको गरम करना होता है ओर 
कभी शीतल ; कभी वारीरपर गरम जलका प्रयोग करना आवश्यक होता 
है, तो कभी शीतर जलकी आवश्यकता पड़ती हे; कभी ठरडी fas 
पुल्टिश दी जाती है, तो कभी गरम aed फ्छालेन भिंगा कर as 
त देते हैं। अतएव कब गरम ओर कब ठगडा प्रयोग करना होगा, यही 
| | प्राकृतिक चिकित्साकी एक श्रेष्ट समस्या है । 
| किन्तु आश्चर्यका विषय यही है कि, गरम जळ अथवा उप्ण प्रयोगसे 
| जो काम होता है, शीतल जलसे भी वही लाभ होता हे । 

गरम जलके प्रयोगसे रक्त चमड़े तक प्रसारित होता है। इससे 
केले हुए रोमकूपोंके भीतरसे शरीरका विजातीय पदार्थ बाहर हो जाता 
है। mas sek प्रयोगसे पहले qah भीतर चले जानेपर भी 
कुछ क्षण बाद रक्त उसी शीतल स्थानको गरम करनेके लिये दौड़ पडता 
'हे॥ तब संकुचित शिराये' प्रसारित हो जाती हैं और शरीरका विष 
दृश्य ओर vem eat पसीना या गैसके आकारमें शरीरसे बाहर 
| 9 निकल जाता है। इसी कारण गरम पानीसे जो काम होता है, उणडे 
पानीसे भी ठीक वही काम होता है। 


किन्तु यद्यपि शीतळ जलके इस्तेमालसे गरम पानीके व्यवहारका 
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सारा लाभ होता है, पर गरम जलका दोष इसमें नाममात्र भी नहीं 
आता । ठण्डे जलके व्यवहारका फल कुछ क्षणके लिये कुछ खराब 
मालूम हीनेपर भी, इसका परिणाम आगे सदा ही अत्यन्त लाभदायक 
होता है, इसके प्रतिकूल गरम पानीके प्रयोग करनेसे यद्यपि तुरत लाभ 
होता है, परं उसका अन्तिम परिणाम कभी-कभी अत्यन्त हानिकर 
होता है। 

aw पानीके प्रयोग करनेसे शिराये' पहले संकुचित होती हैं ओर 
थोड़े समयके लिये खून नीचे चला जाता है। किन्तु ज्योंही शीतल 
जल चमड़ेपर पड़ता है, तुरत स्नायुपेशियां मस्तिष्कको टेलीफोन करती 
हैं,--शरीरपर शीतळ वार हुआ है। मस्तिष्क तुरत उस स्थानपर 
खनकी धारा भेजता है। सम्भव है, संकुचित शिराओंको ठेलकर 
रक्त शीघ्रतासे वहां प्रवेश नहीं कर पाता। किन्तु धीरे-धीरे रक्त 
फेल कर सारे चमडोंको खूनसे भर देता है। उस समय संकुचित 
झिराये' पहलेकी अपेक्षा अधिक फेल जाती हैं। नीले, रक्तहीन 
चमडेपर गुलाबी आभा भलकने लगती है, ठएडा चमड़ा उत्तप्त हो 
जाता है ओर रोमकूप खुल जाते हैं। यह परिणाम काफी समय तक: 
रहता है। 


a e ï ` 
गोर गर्म जळ बहुत ही कम समयमें रक्तको खींचकर ऊपर चमडेके 


- पास छा देता feg खून जितनो जल्दी आता है, उसी झीघ्रतासे 


वह भीतर चला भी जाता है। तब बाहरकी रक्त ले जानेवाली दिराये' 
पहलेको अपेक्षा अधिक संकुचित हो जाती हैं, रोमकूप भी बन्द हो जाते 
हैं, चमड़ा शीतल, खून रहित ओर नीले रङ्गका हो जाता हे तथा बाहरके 
चमड़ेकी हालत ऐसी हो जाती है कि, किसी भी समय ठणडकके लगनेसे 
बीमारी हो जा सकती है | 


इसी लिये शीतळ जल स्वाभाविक रूपसे शरीरको गरम करता W d 
ओर गरम जल शरीरको ठरडा करता है। 
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\ गर्म ओर शीतळ जळकी समस्या २०६ | 
f i गरम पानीकी तरह कमजोर बनानेवाला ओर कुछ भी नहीं है। | 
F इससे क्षणिक लाभ तुरत होता है, पर इसका अन्तिम परिणाम प्रायः हानि- | 
F कारक होता है । गर्म जळका बाहरी प्रयोग लिस प्रकार ऊपरी भागको । 
न कमजोर करता है, इसका भीतरी परिणाम भी उसी प्रकार पाकस्थली 
र आदिको कमजोर करता है। शीतल जळ जिल प्रकार बाहरी प्रयोगमें 
है, ठीक उसी प्रकार भीतर पीनेके लिये भी यह एश्वीपर सबसे अधिक 
र घलकारक औषधि है । 
छः आ शरीरमें किसी स्थानपर सूजन उत्पन्न होनेपर कोई-कोई उसे गर्म 
y पानीसे सेंकनेकी व्यवस्था करते हैं। इससे aga हानि होनेकी सम्भा- 
र वना रहती है। सूजनवाला स्थान अधिक समय तक सेंक देनेसे प्रायः 
र पक जाता है। अनेकों बार डाक्टर गण आन्तों, डिम्बकोष ओर मोच 
फ | तथा चोट लगे स्थानपर गरम ae देकर उस 'स्थानको पका देते 
न | ह हैं। इसके बदले यदि उन स्थानोंपर गर्म पट्टी (heating compress) 
न 4 का प्रयोग किया जाय, तो दर्द ओर सूजन दोनों मिट जायंगे। पट्टोके 
क | नीचे जो हल्की गमी उत्पन्न होती है वह दर्द कम करती हे ओर पट्टीकी 
7 | शीतलता सूजन कम करती हे । 
जळ-चिकित्सामें स्टीम-बाथकी व्यवस्था है, किन्तु स्टीस-बाथके 
के बाद aye पानीसे हिपबाथ लेने तथा स्नान करनेसे कोई भी कुपरिणाम 
ने नहीं हो सकता । गरम जलसे सेंक देनेके बाद भी सेंक किये हुए 
$ स्थानको सदा ठण्डे पानीसे धो डाळना चाहिये। यदि कोई स्टीम- 
ने | बाथ आदि ले और ठरडकके भयसे स्नान आदि न करे, तो चमड़ेके 
` | छिद्र उत्तापकी प्रतिक्रियासे इस प्रकार जकड़ जाते हैं कि, रोगीकी हालत 
T| पहलेकी अपेक्षा भी खराब हो जाती है। 
| 


$ किन्तु शीतळ जलके प्रयोग करनेकी भी एक मात्रा होती है। 
साधारणतया शीतल जळ थोड़ी देरके लिये ही व्यवहार करना चाहिये। 
थोड़ी देरके लिये शीतळ जरसे स्नान करनेसे अथवा अन्य किसी दूसरी 
१४ 
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विधिसे sus पानीका शरीरपर प्रयोग करनेसे, शीतकी प्रतिक्रियासे 
शारीरमें एक प्रकारके उद्दीपनका (stimulative effect) संचार 
होता है। किन्तु प्रदाह ओर दर्द आदिमें काफी देर तकके लिये शीतळ 
जलका व्यवहार करना जरूरी होता है। क्योंकि उस हालतमें एक 
प्रकारका शान्तिकाइक (sedative effect) प्रभाव उत्पन्न करना 
आवश्यक होता है। किन्तु काफी लम्बे समयके लिये शीतल पट्टीके 
व्यचहारसे भी शरीरका वह अंश छन्न हो सकता Slo इसी कारण 
ताजे सूजन आदिमं दो-एक घण्टे शीतळ पट्टी चलानेके बाद बोच-बीचमें 
जरा-जरा सी देरके लिये सेंक देना आवश्यक है | 

किन्तु रोगमें ओर स्वास्थ्यके लिये शीतळ जळ अत्यन्त फछप्रद 
होते हुए भी रोगकी किसी-किंसी अवस्थामें गरम जलका व्यवहार 
करना आवश्यक होता है । रोगीके शरीरमें जब शीत तथा कम्प हो, 
उस हालतमें रोगीको कभी भी शीतळ जळ पीनेके लिये नहीं देना 
चाहिये ओर न उसे शीतल जरसे नहळाना ही चाहिये! उस हालतमें 
उसे सदा ही गरम पानी पिलाना जरूरी है ओर स्टीम-बाथ आदिका भी 
यही सवश्रेष्ट समय है । ठण्डके बाद अब घेचेनीके साथ 'गरम अवस्था? 
आती है, तब जळके उत्तापको क्रमशः कम करके रोगीको शीतळ जल 
पिलाना चाहिये तथा दूसरे प्रकारसे व्यवहार करनेको देना 'चाहिये । 

यद्यपि रोगकी हालतमें कभी-कभी गरम जळ काममें छाया जाता 
हैं, तोभी इसका सदा ध्यान रहना चाहिये कि, रोगी यथाशीघ्र ठणडे 
पानीका अभ्यस्त बन जाय ; क्योंकि शीतल जलके समान जीवनी 
शक्तिको बढ़ानेवाला ओर कुछ नहीं है । 
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उपवाससे आरोग्य 


आयुवदर्मे लिखा है, “ज्वरादौ geda पथ्यं ज्वरान्ते लघु भोजनम्‌ 
ज्वरके TSA न खाकर तथा छूटनेपर खूब थोड़ा: भोजन करना चाहिये । 

आयुवेदमें ज्वरके सम्बन्धर्मे जो व्यवस्था दी गयी है, सभी प्रकारके 
कठिन रोगोंमें विशेष करके सभी तरुण रोगोंके सम्बन्धमे' इसका विधान 
उचित है । 

बीमार होते ही स्वाभाविक भोजनकी हमारी इच्छा जाती रहती है; 
क्योंकि उस समय दारीरके सभी यन्त्र शरीरके विजातीय पदार्थको 
दूर करनेमे व्यस्त रहते हैं। फे की हाजत, हुर्गन्धियुक्त स्वांस-प्रस्वास, 
गदली पेशाबका होना आदि इस घातको प्रमाणित करते हैं कि 
प्रकृति उस समय घरकी सफाईमे' लगी है--प्रहण करने तथा हजस 
करने लायक उसकी अवस्था नहीं है |. 

पाकस्थली तथा दोनों प्रकारकी आंतोंका भीतरी भाग स्वाभाविक 
अवस्थामे' खाये हुए पदार्थसे रस शोषण करते हैं। किंन्तु जोरदार 
रागोंमे' इनके इस स्वभावमे' परिवर्तन हो जाता है । तब रुपंजकी तरह 
ag स्थान संकुचित हो जाता है ओर जो स्थान रस खींचता है, 
वह रस छोड़ने छगता हैं। उस समय वे शरीरके विकारको 
शारीरके नर्मदानमें डाळ देते हैं। ग्रहण तथा हजस करनेका काम 


अधिकांशतः बन्द रहता हे । इसी कारण स्वभावतः बीमारीकी हालतमें 
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भूखकी इच्छा नहीं होती यानी प्रकृति उस समय कुछ भोजन नहीं 
चाहती । 

fara मूख प्रिय पान्नोंका दुल, रोगीकी शय्याके पास आकर करुण 
हवरमें कहना आरम्भ करता है,--“ओह, कुछ खाया नहीं, शरीर केसे 
बचेगा !” थे लोग जोर देकर रोगीके घु हमें पथ्य डाळ देते Zl उस 
हालतमें जो प्रकृति रोग निवारणमें लगी रहती है, उसे वाध्य होकर 
भोजन हजम करनेके लिये वापिस आना पड़ता है।. पर उस समय वह 
अच्छी तरह पचा नहीं पाती । फलस्वरूप उस समय जो भोजन रोगीको 
दिया जाता है, वह उसके काम तो आता नहीं, बल्कि उसकी आंतोंमें 
विजातीय पदार्थकी वृद्धि करता है। इसी कारण रोगीको अधिक 
खिलानेसे रोगमें बृद्धि होती हे और रोग अच्छा होनेके थोड़े समय 
बाद भी अधिक खानेको देनेसे प्रायः रोग लोट आता है । 

देहातोंमें प्रायः देखा जाता है, ग्रामीण उपवास करके ही बुखार 
GTA हंत रोगके आरम्भमें wy उपवाससे इसी कारण रोग शीघ्र 


आराम होता हे कि, उपवासके कारण नये विजातीय पदार्थकी वृद्धि , 


नहीं होती और प्रकृति इस समय झरीरमें gag दूषित पदार्थको जला- 
कर भस्म कर डालने तथा रोग निवारणमें सारी शक्ति लगानेका अवसर 
पाती है। इम लोग जो कुछ खाते हैं, स्वांसकी हवासे लिये इए 
आक्सिजनके संयोगसे वह धीरे-धीरे जलकर हमारे शारीरके काम 
आता है। जिस समय इम लोग उपवास करते हैं, उस समय शरीरमें 
जो आक्सिजन लिया जाता है, वह नये खाद्य-पदार्थके अभावमें पहलेके 
बचे हुए खाद्य तथा शरीरके दूषित पदार्थको धीरे-धीरे भस्म कर डालता 
है। इसी कारण उपवासमें रोग अपने आप आराम होता है । 
रोगमें लम्बे उपवाससे, यह सम्भव है कि शरीर अत्यन्त कमजोर 
हो जाय। किन्तु रोगसे छुटकारा पानेके बाद इससे शरीर फिर बडी 
शीघ्रतासे अच्छा होने छगता है और कभी-कभी तो ऐसा होता है कि 
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रोगके पहलेकी अवस्थासे भी अधिक अच्छा हो जाता हे । क्योंकि 
धीसारी शारीरके विजातीय पदार्थको काड-बुहार ले जाती है । 

टाइफाइड, हैजा, आमाशय ओर तरल भेदकी पहली अवस्थामें 
भोजन करनेसे भारी विपत्तिका सामना करना पड़ता है। हमारे हाथ 
या पेर अथवा शरीरका अन्यान्य किसी भी अंगके अस्वस्थ होनेपर हम 
लोग उसे विश्राम देते हैं किन्तु पेटकी कोई बीमारी होनेपर भी हम उसे 
विश्राम नहीं देते। इली कारण बीमारी लम्बी हो जाती है। 

ज्वर आदि रोगोंमें aaga भूख न लगनेपर रोगीको कुछ भी 
खानेको नहीं देना चाहिये Rege चंगा हो जानेके बाद ही भूख 
फिर वापिस आती है। जो व्यक्ति उपवास करनेके बिल्कुल अनिच्छुक 
हों, उन्हें भी चाहिये कि साधारण रोगमें भी कमसे कम एंक दिन वे 
कुछ न खाये । 

रोगीको जब स्वाभाविक भूख लगे, उसी ह्वालतमें उसे पथ्य 
ग्रहण करना चाहिये । किन्तु दिखावटी भूखको ही असली भूख समभ 
बेठनेकी गळती नहीं करनी चाहिये। स्वाभाविक भूख भगवानके 
आशीर्वाद स्वरूप उत्पन्न होती है। इसके ae कष्टकारक अनुभूतिसे 
सारा मन आनन्दे भर जाता है। उस समय पथ्य ग्रहण करनेसे वह 
शरीरके बड़े ही काम आता है। 

रोग दूर हो जानेपर भी बड़ी सावधानीके साथ भोजन करना 
चाहिये। इसके लिये सावधान रहना चाहिये कि, हठात अधिक 
खानेके कारण कहीं रोग फिर वापस न लोट आवे। बड़े रोग aa’ 
लम्बे उपवासके बाद रोगीको धीरे-धीरे भोजनका अभ्यास करना 
चाहिये तथा आहिस्ते-आहिस्ते पथ्य बढ़ाते हुए स्वाभाविक खाना 
आरम्भ करना चाहिये। 

स्वस्थ व्यक्तिको भी बीच-बीचमें उपवास करना अति आवश्यक 
है । सात दिन परिभ्रमके बाद हम लोग एक दिन छुट्टी मनाते È 
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इससे थका शरीर तथा परिश्रान्त मन शक्ति प्राप्त करता है। कलवाले 
कल चलाते हैं, निदिष्ट समय तक मशीन चलानेके बाद वे उसे बन्द कर 
देते हैं। हमारी पाकस्थली भी एक प्रकारका यन्त्र है। उसे भी 
घीच-बीचमें आराम देना चाहिये। बीच-बीचमें आराम Waa पाक- 
| स्थलीकी हाजमा शक्ति बढ़ती है और इससे स्वास्थ्य अच्छा होता है। 


इसी कारण हमारे महाज्ञानी पूर्व पुरुषोंने एकादशी ओर पूर्णिमा 
आदि तिथियोंको उपवासकी व्यवस्था की है। अमावस्या और पूर्णिमाको 5 
केवळ एक समय उपवासकी व्यवस्था है। एकादशीको यदि कोह. 
दोनो वक्त उपवास न कर सके, तो कमसे कम एक वक्त उपवास जरूर 
करना चाहिये। किन्तु रोगमें तथा यों स्वास्थ्यके लिये कभी भौ 
निजला उपवास नहीं करना चाहिये । उपवासके समय हमेशा नींबूके | 
रसके साथ काफी मात्रामें पानी पीना चाहिये। रोग या उपवासके. | 
समय प्रकृति जिस दूषित पदार्थको शरीरसे बाहर निकालना चाहती है. | A 
पानी उसे धो बहानेमें सहायता करता है । 
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bs व्यायाम और मदेन 


शरीर गठनके लिये जिस प्रकार भोजन जरूरी है, व्यायाम करना 

भी उतना ही आवश्यक है ag केवल मनुष्यके शरीरके लिये लाभ- 

| दायक है, ऐसी बात नहीं ; सारे प्राणी मात्र यहाँ तक कि wage 
| आदिके लिये भी समान रूपसे आवश्यक है | 

जीव-जन्तुको भोजनकी तलाश, क्रीड़ा, आक्रमण ओर आत्मरक्षाके 

लिये दैनिक परिश्रम करना पढ़ता है । वही मिहनत उनके लिये व्यायाम- 

का काम करती है। हवा तथा वर्षामें लता-वृक्षोंका हिलना-डोलना 

उनके लिये एक प्रकारका व्यायाम है | 

व्यायाम एक प्रकारका नाशकारी कार्य है। हम लोग जब किसी 

| मांसपेशीको सिकोड़ते हैं, उस समय रक्तके साथ-साथ विनष्ट जीवकोष 

ओर विजातीय पदार्थ बाहर हो जाते हैं ओर फिर जब माँस-पेशीको 

केलाते हैं, उस समय रक्त उसके भीतर शरीर गठनका नया मशाळा 

लेकर आता है । हमारा शरीर प्रति क्षण इसी बनने बिगड़नेपर चळ 

रहा है। सतकोषके बाहर निकर जानेके बाद ही नये जीवकोष उस 

हथानपर पनप सकते हैं। इसी कारण हम लोग देखते हैं कि काम 

४ करने वाछोंकी भुजा, साइकिळ चळानेवालोंके पैर ओर जंघे विशेष पुष्ट 

होते हे सारे शरीरके व्यायामसे सारा शरीर भी इसी भांति ge 


हो सकता है | i 
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व्यायामके समय शरीरके सारे स्थानमें-_भीतर और बाहर, अणु 
परिमाणु पर्यन्त-रक्त संचारित हो उठता है। जहां ही रक्त जाता है 
3 
वहीं नव-जीवनका संचार हो उठता है । इसी कारण व्यायामसे सुदा 
चमड़ा भी जी उठता है और शिथिल मांसपेशियां बलवान ओर ge हो 
ह भीतरी यन्त्रादि भी इसके द्वारा समान खूपसे पुष्टि और 
is लाभ करते हैं। व्यायामके समय रक्त पाकस्थली, यकृत, छोटी 
आंते', eq fats 'आदि यन्त्रोंके भीतर तेजीसे प्रवेश करता है और 
इन सभी अंगोंको शक्ति सम्पन्न करता है। इसी कारण नियसित 
व्यायामसे दुर्बळ पाकस्थली बलवान होती है, दुर्बल यकृत काम करने 
लायक हो जाता है, हृदूपिणड मजबूत होता तथा छोटी आंतोंकी gfe 
ग्रहण करनेकी क्षमता बढ़ती है । 
<i oe छश्रुत-संहितामें लिखा है,--“व्यायामसे पूर्णा 
na लाभ होता है। व्याया न 
[zi a करन faz 
T रनेसे विरुद्ध भोजन भी सह्य 
व्यायाम करना होगा तथा अधिक कसरतसे क्या हानि 
इस सम्बन्धमें ते 
CR AN भी saal कहा है,--'आत्महितेषी लोग 
क राज यथाशक्ति कसरत किया करे, किन्तु अधिक 
3 बलको हानि होती है? (चिकित्सित्‌ स्थानम्‌ २ ४।२३॥२७) | 
ao 5 T “आयाम करके धीरे-घीरे इसकी मात्रा बढ़ानी 
हक iN र आदमी पहले दो-तीन दणड करके पांच-छः बेठक 
os os ey अभ्यास होनेपर धीरे-धीरे मात्रा बढ़ाते 
ते ६,--“यदि gee रोज बछडे 
अभ्यास किया जाय, तो. अन्तमें आदमी ee 
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ही अत्यन्त भारी बोझ उठानेकी चेष्टा करनेसे agar रोग तक हो 


सकता है । 

बलवान पुरुष भी प्रति दिनकी कसरत Ga कमती दणडोंसे आरम्भ 
ax ओर कठिन व्यायासके बाद फिरे हलका व्यायाम करके व्यायामको 
समाप्त करे | व्यायाम खूब जल्दी-जल्दी तथा wa धीरे-धीरे नहीं 
करना चाहिये । 

थक जानेपर कसरत बन्द कर देनी चाहिये | 'अधिक कसरत तो 
कभी करनी ही नहीं चाहिये। कसरत इस प्रकारसे करनी चाहिये 
कि व्यायामके बाद शारीरमें नया बल आवे | कभी ऐसा न होने पावे कि 
कसरतके बाद दुर्बलता या थकान मालूम हो। अधिक व्यायाम करनेसे 
क्षय, तृष्णा, अरुचि, के, खांसी sate रोग तथा ज्वर हो सकता है (श्रुत)! 

भोजनके बाद डेढ़-दो घण्टे तक किसी प्रकारका कड़ा परिश्रम नहीं 
करना चाहिये । व्यायाम करके तुरत भोजन करने बेठना भौ ठीक 
नहीं । शरीरके शान्त होनेपर, कमसे कम १५ मिनट विश्राम करनेके 
बाद जब शारीर ठणडा हो, तब खाना चाहिये | 

कसरत यथासम्भव खुली हवामें होनी चाहिये! जितनी खुली 
जगह होगी उतनी ही अधिक आक्सिजन शरीरमें प्रवेश करेंगी । बाहर 
कसरत करनेकी छविधा न रहनेपर घरके सारे जंगलों तथा द्रवाजेको 
खोलकर कसरत करनी चाहिये। कसरत करते समय इस बातका 
ख्याल रखना चाहिये जिससे कि, सारे शरीर खासकर awe ( पेड़, ) 
की माँसपेशियोंको मिहनत पड़े | 

किन्तु कैंसर, यक्ष्मा, हदरोग, हँफनी, ait आदि कठिन रोगोंसे 
भुगतने वालोंको कभी भी परिश्रमसाध्य कसरत नहीं करनी चाहिये । 
रोगीको सभी प्रकारकी कसरतका परित्याग करना चाहिये। विश्राम 
करना ही रोगकी प्रधान चिकित्सा है। वे लोग केवळ छबह शाम 
खुळी इवामें टहळ सकते हैं। यही उनके लिये सर्वश्रेष्ठ व्यायाम है। 
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जिनके लिये व्यायाम करना सम्भव नहीं, वे सालिश कराके 
कसरत करनेके अधिकांश लाभको प्राप्त कर सकते हैं | 

शरीरके किसी भी भागकी मालिश करनेसे वह स्थान लाळ तथा 
गरम हो जाता है । इसका यही अर्थ है कि उस स्थानपर खून जमा 
होरहादे। जब वहां रक्त जायगा, तो वह उस स्थानपर अपने साथ 
नवजीवन fet जाता है, तथा वापिस आते समय रास्तेमें विनष्ट 
जीवकोषको लेते जाता है। इसी कारण इससे कसरतका अधिकांश 
छाभ हो जाता है । 


यदि carte पहले deat मालिश की जाय, तो इससे लाभका 
ठिकाना नहीं । यदि रोज विशुद्ध सरसोंके तेलसे मालिश की जाय, तो 
शरीर बहुत शीघ्र पुष्टि प्राप्त करता है । जिस प्रकार खाया हुआ मोजन 
शरीरके काम आता है, ठीक उसी प्रकार चमड़ेकी मालिश भी शरीरके 
काम आती है । जिन कमजोर आदमियोंको अजीर्ण रोग हो, उनको 
काडलिवर आयळ खानेसे लाभ नहीं हो सकता । किन्तु शरीरकी' 
मालिश करनेसे प्रायः उतना ही फायदा होता हे; कभी-कभी तो 
अधिक लाभ होता है । इसी कारण आथुवेंदमें लिखा है, “इतात्‌ मर. 
गुण aS, मर्दनात्‌ नतु भोजनात्‌-तेछ घीसे आठ गुणा अधिक: 
फायदेमन्द है, पर खानेसे यह लाभ नहीं होगा ; बल्कि मालिश करनेसे 
होगा । 
छोटे-छोटे बच्चोंका शरीर तेलसे अच्छी तरह मालिश कर सूखी 
RAT यदि उन्हें धूपमें छिटा दिया जाय तो, उनका शरीर आश्चर्यजनक 
रीतिसे उन्नति छाभ करता है। एक समय मेरी agak दो जुड़वे 
सन्तान हुई | पेदा होते समय वे दोनों इतने कमजोर और छोटे थे कि, 
ऐसे छोटे बचोंको देखकर लोगोंको आश्चर्य होता। किसीको भी यह 
उम्मीद न थी कि वे बचेंगे । तब किसी भद्र महिलाले छनकर मेरी 
बहन बोको काफी मात्रामें तेलकी मालिश करने लगी । तेळ मालिशके: 
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बाद वे उन्हें धूपमें डाळ देतीं। इस प्रकार तीन महीने तक तेलकी 
मालिशके बाद घे स्वस्थ बच्चोंकी तरह सबळ ओर मोटे हो गये । 

तेल मालिश करनेका सर्वश्रेष्ठ समय है जाड़ेका दिन। गर्मीमें भी 
ait तेल मालिश किया जा सकता है। सरसोंके तेलसे भी अधिक 
फायदा काडलिवर आयलसे होता है। कमजोर व्यक्ति तथा दुर्बळ 
बच्चोंको काडलिवर आयलकी मालिश करनेसे आश्चयजनक फायदा 
होता है | 
adak सम्बन्धमें छश्रुतमे लिखा है,--कसरतके बाद सारे शरीरकी 
मालिश करनी चाहिये । इससे शरीरकी कांति बढ़ती है, शरीरमें 
मजबूती तथा रोनक आती है, मिहनत, प्यास तथा जाड़ा-गर्मी सहनेकी 
क्षमता बढ़ती है और जठराझिकी तेजी बढ़ती है ( चिकित्सित्‌ स्थानस्‌ 
२४२३--२७ ) l 

मालिश हमेशा धीरे-धीरे काफी देर तक करनी चाहिये। इससे ` 
masi खून आता है, नाड़ी शक्ति सम्पन्न होती है तथा उसकी रफ्तार 
बढ़ती है और स्वांस-प्रस्वांस गम्भीर तथा अपेक्षाकृत कम होता है । 
मालिशसे चमड़ोंकी काम करनेकी ताकत बढ़ती है तथा सूखा चमड़ा 
कोमळ और चिकना होता है। पर यदि जोरसे मालिश की जायगी, 
तो इससे हदूपिणड कमजोर होगा, स्वांसका कष्ट बढ़ेगा तथा पेशाबसे 
ऐछबूमिन (albumin) निकलेगा । 
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स्वास्थ्य किस ओर ? 


SAA कहा हे,--'आयुवेदके प्रयोजन हैं दो--रोगीको रोगसे 
छुटकारा Rem ओर स्वस्थ पुरुषकी स्वास्थ्य रक्षा ( सूत्र स्थानम्‌ 
१।१२ )। अंग्रेजीमे कहावत है,--बीमारीसे चंगा करनेकी अपेक्षा 
ऐसा उपाय करना वेहतर है जिससे कि रोग ही न atl अछख (बीमारी) 
का माने है--न छख, जिस प्रकार disease =dis-ease—want of 
ease । इसी कारण अस्वस्थ न रहनेका ही अर्थ स्वस्थ रहना है। 
beds पृथ्वीपर जिस प्रकार सभी चीजोंको अजन करन! होता है, स्वास्थ्य 
नदी aN Se ay पड़ता है--ओपषधिके बोतलसे यह प्राप्त 
ico नियमित जीवन बिताना आवश्यक 
0 णे ऱ्य Pia उठ जाना स्वास्थ्य रक्षाके लिये 
CN दी a दनि किस प्रकार बीतता है, 

कर देखें। सूर्यादयसे १ घण्टेसे 


लेकर १ घण्टा ४५ सिनटके wa; 
नरके तर भग 
उठ खड़ा होना चाहिये | वानका नाम लेकर बिस्तरसे 


बिस्तरसे उठते 
चाहिये । घेग न a शीतल जलते आंख धोकर पाखाना जाना 


हर me 3 नियमित समयपर पाखाना अवश्य जाना 
द नियमित समयपर पाखाना जानेका अभ्यास 
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किया जाय, तो निदिट समयपर उसका वेग अपने आप आयेगा। 
जिन लोगोंका कोष्ट किसी भी प्रकार साफ न रहता हो, TS’ चाहिये 
कि बन्द पाखानेमें न जाकर पेड के नीचे एक गमछा पहनकर खुले बदन 
जंगलमें पाखाना फिरने बेठे। ग्रामीण छोग तो इसे आसानीसे कर 
सकते हैं। ऐसा aad कठिनसे कठिन कोष्टवद्धताके रोगीको भी 
आश्चर्यजनक लाभ होगा | 

पेट साफ रखने तथा सुखकी दुगन्धिको दूर करनेके लिये नियमित 
खूपसे दांत घोना आवशयक हे । मिट्टी रहते दांत घोते समय ओर किसी 
'चीजके व्यवहार. करनेकी आवश्यकता नहीं। बाजारके पाउडर 
तथा पेष्टोंमें इस प्रकारकी दवाइयां रहती हैं, कि वे दांतके quar अंशको 
रसायनिक क्रिया द्वारा जबरदस्ती मैळके साथ खींच छाती हैं। इससे दांत साफ: 
होनेपर भी दांत क्रमशः कमजोर होते जाते हैं तथा बुढ़ापेके पहले ही 
दांत गिर पडते हैं। निखालिस धूसरी मिष्टीके व्यवहार करनेसे दांतोंपर 
किसी प्रकारकी भी रसायनिक क्रिया नहीं होने पाती। बालूफे सूक्ष्म 
कण दांतके भीतर प्रवेश कर उनकी सारी यन्दगीको बाहर निकाल 
लाते हैं। इस गन्दगीके अभावमें दांतके कीड़े वहां अपना अड्डा नहीं 
बना सकते । इसी कारण बाळू मिली मिट्टीके व्यवहार करनेसे दांत 
बहुत दिनों तक ठीक बने रहते हैं। 


यदि कोई चाहे तो, मिट्टीसे दांत मलते समय अच्छे कड़े AET 


व्यवहार कर सकता है ; पर इसे सदा याद रखना चाहिये कि गन्दा 
ब्रश और मेहतरके झाडू, में कोई अन्तर नहीं है। अतएव aged कमसे 
कम दो बार अच्छी ated ब्रशको साफ कर लेना आवश्यक है। 
कोई-कोई ब्रशको गरम पानीसे धो डालते हैं; परन्तु पूरे १०१४ मि? 
तक खोलते पानीमें ब्रश नहीं रखनेसे वह शुद्ध (sterilised) नहीं start 
इन सब बखेडोंको न कर यदि तीन-तीन चार-चार दिन बाद थोडासा 


नमक ब्रशके ऊपर सारी रात रहने दिया जाय तो ब्रश निर्दोष हो जाता है। 
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श्रशका इस्तेमाल करनेके बाद उसके जलको झाड़ कर गिरा देना चाहिये 
| फिर उसे खुली जगहमें रख देना उचित है। जो दिन रातमें केवळ | 
| 'एक बार ब्रशका व्यवहार करते हों, उन्हे चाहिये कि रातमें खाना | 
. खानेके बाद ब्रशका इस्तेमाल करे' । ऐसा करनेसे किसी प्रकारकी | 

गन्दगी दांतोंमें नहीं रहने पाती | | 

| दांत साफ करनेके बाद ही कसरत और मालिश करना उचित है 
| ओर उसके बाद स्नान कर लेना चाहिये। ada करनेसे adie 
जो गमी आती दै, उस गमीके रहते-रहते सपेरे स्नान BAA बड़ा 

| | लाभ होता है। स्नान करके आनेके बाद ही शरीरको गरम कपड़े 
आदिसे पोंछकर फिर गरम कर लेना चाहिये। इसके बाद अपने 
विश्वासके अनुसार कुछ समय तक ईशवरोपासनादिमें व्यतीत करना 


-चाहिये । 


शरीरके लिये जिस प्रकार कसरत जरूरी है, उसी प्रकार मनके लिये i 
भी इसकी आवश्यकता पड़ती है। मनको भगवानके चरणोंमें केन्द्रित 
'करनेकी चेष्टा करना ही मानसिक व्यायाम है। लगातारके इस 
प्रकारके aà हो. मन निश्चळ होता है। इसी चेष्टाका नाम 
साधना है। i 


| मन जितना ही संयत रहता है, उसकी शक्ति उतनी ही 
'बढ़ती है ओर आत्मानन्द्से जीवन उतना ही मधुर हो उठता है। 
ig शरीरके साथ मनका अविच्छिन्न सम्बन्ध होनेके कारण चित्तके 
संयमित रहनेपर कमजोर शरीरमें भी मस्त हाथो-सा बल हो 
सकता है | 


Í 
|| 
| | आन्हिक समाप्त कर हरेक आदमीको चाहिये कि खुली हवामें 
| 
| 


79 


“यथा सम्भव अमण करे'। zee कर लोटते समय सूर्योदय हो, तभी 
fe रहना सार्थक, होता है । . 
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घर आकर एक ग्लास शीतळ जल पीना चाहिये। यह जल जब 
शरीरसे बाहर निकल जाय, तब बहुत थोडी मान्नामें कुछ खाया जा 
| सकता है जिन्हें कोष्टवद्धता रोग हो, उन्हे फळ वगैरह कुछ ऐसी 
1 
| 


` चीजें खानी चाहिये, जिससे कोष्ट शुद्धिमें सहायता मिले । सबेरे अधिक 
कुछ खा लेनेसे दस-ग्यारह बजे तक वह हजम नहीं हो सकता ओर एक | 
भोजनके पचनेके पहले ही दूसरा भोजन पाकस्थलीमें आकर अनेक | 
गड़बड़ी सचा देता है। जो रोगी हों या अस्वस्थ रहते हों, उन्हे तो i 
भोरमें भोजन ही नहीं करना चाहिये। इसीसे थे रोग चंगा कर 
सकते हैं । 

सवेरे तथा तीसरे पहरके जलपानके समय ओर चाहे जो भी खाया 
| जाय, चाय और बिस्कुट न खाना ही अच्छा है। इनसे बढ़कर पेटकी 
बीमारी उत्पन्न करनेवाला ओर कुछ नहीं। चायके भीतर 'टानिक 
एसिड, 'कालफिन? आदि विष होते हैं। इनसे कोष्टवद्धता होती है । 
गरम पानी क्षण भरके लिये जीवनी शक्तिको उद्दोध करता है सही, पर 
इसकी प्रतिक्रियासे परिपाक यन्त्र अत्यन्त कमजोर हो जाते हैं। 'चायके 
दोषोंका वर्णन करनेसे एक लम्बी तालिका हो जायगी ; किन्तु एक बार 
किसी समाचार Tad इसकी उपकारिताके सम्बन्धमे पढ़ा था । अखबार 
खोलकर देखा, एक स्थानपर लिखा था,--चाय पीनेसे लाभ। 
आश्चयित होकर मेंने समाचार पढ़ा,--एक भद्र पुरुषके घरमें चोर घुसे | 
उस समय रातके दो बजे थे । किन्तु गृहस्वामी पुराने चाय पीनेवाले 
थे, इस कारण जगे थे । ज्योंही चोरने घरमें घुसकर सन्दूकपर हाथ 
लगाया, कि उन्होंने चोरको पकडते हुए कहा--“जानते नहीं बच्च्‌ कि 
में चाय पीता हू ।' 
४% ` सवेरे स्नान करनेसे दोपहरको स्नान करनेकी कोई आवश्यकता 
L नहीं पड़ती । परन्तु रोज निश्चित समयपर भोजन करना आवश्यक 
है। भोजन यथासम्भव पुष्टिकर तो होना ही चाहिये, पर ऐसा न हो, 


3 


PY 
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जो जल्दी न पचे। शइरके लोग भोजन करते ही आफिसको दौड f 
पढ़ते हैं। यह बहुत हानिकर है। भोजन करनेके बाद कमसे a 
आधे घण्टे आराम किये बिना कहीं नहीं जाना चाहिये । | 

| खाकर उठके दौड़ा जाये, उसके पीछे मृत्यु ae’ जिन्हें सवेरे 

| आफिस जाना हो, उन्हे चाहिये कि वे उससे भी आध घण्टा | 
| पहले भोजन at जिससे कि खाकर हां उन्हे दौड़े आफिस न | 
| जाना पड़े । | 


PE दिनमें सोना साधारणतया अच्छा नहीं है। गर्मीके दिनोंको छोड | 

कर ओर मोसमोंमें दिनमें सोनेसे काफी कष्ट हो सकता है। किन्तु 
। गर्मीके दिनोंमें दोपहरको थोड़ी देरके लिये सोना बुरा नहीं । कभी-कभो 
तो केवल पन्द्रह मिनट आराम कर लेने मात्रसे काभ करनेकी क्षमता 
बढ़ जाती है ओर शरीरमें बल छौट आता है । 


दिनके प्रधान भोजनके बाद तथा रातके खानेके पहले यदि कुछ 
खाना हो तो इस बातका ध्यान रहना चाहिये कि दिनके भोजनके 
बाद कमसे कम उसमें चार-पांच घण्टेका अन्तर हो। दोपहरके बादका 
भोजन यथा सम्भव हल्का होना चाहिये। नियमित दोनों वक्तके 


भोजनके बीचमें किसीके भी अनुरोधपर gg] कुछ नहीं डालना 
चाहिये | 


दोपहरके कामके ' बाद किसीको घरमे नहीं बेठना चाहिये। 
| a समय खुळी हवामें टहळना या किसी प्रकारका खेल खेलना उत्तम 
HES | । छविधानुसार अमणके पहले या पीछे अवश्य सन्ध्याको स्नान कर 
| | लेना 'चाहिये । 
1५ te 
| रातमें खूब जल्दी भोजन समाप्त कर लेना चाहिये। क्योंकि खाये 


EIS | इए अन्नके पचनेके पहले सो जानेसे वह ठीक तरहसे हजम नहीं 
| हो पाता । 
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भोजन ही की तरह सोनेका भी निश्चित समय होना चाहिये। 
एक महीनेके बच्चेको रोज १८से २० घण्टे तक सोना चाहिये। 
एक वर्ष तकके बच्चेको कमसे १६ घण्टा सोना आवश्यक है। दो वर्ष 
तककी उम्र तक १२ घण्टा सोना जरूरी है। बच्चाको & से 
१० घण्टे तक सोना उचित है तथा वयस्क छोगोंको रोज ८ घण्टे 
सोना चाहिये । 
सोते समय खूब शान्त मनसे सोना चाहिये । गम्भीर नींदके 
समान शरीरका गठन करनेवाला तथा जीवनी शक्तिकी वृद्धि करनेवाला 
और कुछ भी नहीं है। रोजाना काम करनेके कारण जो हमारी जीवनी 
शक्तिका हास होता हे वह केवळ मात्र गहरी नींदसे ही पूरा हो सकता 
है। नींदके समय हमारे शरीरके रक्त-कण गठित होते हैं । इसी कारण 
रात भर जगनेके बाद वह व्यक्ति gaia हुआ दिखाई पड़ता है। 
इन्हीं कारणोंसे एक रात न सोनेसे शरीरकी जो क्षति होती है वह 
किसी प्रकारके भोजन at पेयसे पुर्णा नहीं हो सकती। इसलिये 
सोये हुए आदमीको जगाना हमारे देशमें पाप गिना जाता है। घरमें 
आग STA जैसी विपद आनेपर ही सोये व्यक्तिक्को जगाया जा सकता 
है, अन्यथा नहीं । 
स्वास्थ्य रक्षाके सम्बन्धमें चरकने कुछ आवश्यक बाते' बताई हैं। 
बात है तो साधारण-सी, पर उससे लाभ बहुत ही अधिक है। चरकने 
कहा है,--सदा प्रसन्न चित्त रहो । थकावट आनेके पहले ही काम 
छोड़ दो । बहुनिद्रा, अधिक जागरण, बहुत स्नान, ज्यादा खाना-पीना 
मते करो । नहाकर भींगे वस्त्र मत पहनो । मळ आदिका वेग होनेपर 
उसे त्याग किये बिना कोई भी काम मत करो तथा, प्रकृतिमभिद्धमेंस्मरेत - 
सदा प्रकृतिका अनुसरण करो । जो लोग सुवास्थ्य-रक्षाके इन नियमोंको 
यथासम्भव पालन करेंगे, वे निरोग रहते इए सो वर्ष तक जीवित रहेंगे 
(सूत्रस्थानम्‌ ८।१०-२५) | 
१५ 
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स्वास्थ्य-रक्षाका प्रधान उपाय प्रकृतिका अनुसरण करना है। 
प्रकृतिने जिस अंगको जिस कामके लिये बनाया है उसे उसी कार्यमें 
लगाना चाहिये । दांतके कामको पाकस्थलीसे कराना तथा नाकके 
कामको सुँ हसे लेना, ये दोनों काम प्रकृतिके विरुद्ध अपराध हैं। जो 
लोग सुँ हसे श्वास लेते हैं साधारणतया वे लोग अल्पायु होते हैं। झु हसे 
कभी भी सांस न लेकर नाकसे लेनी चाहिये । 

सदा साफ छथरा रहना चाहिये Cleanliness is next to 
godliness । पवित्रता आर्यत्वका प्रधान लक्षण है। पर जो चीज 
जितनी हो अच्छी होती है, उसकी विकृति उतनी ही खराब होती है । 
आज यही पवित्रता विकृत होकर भारतके नाभिश्‍वासको सुटि करनेका 
उपक्रम कर रहा है । j 

छाडी, गन्दा, दुर्गन्धियुक्त कपड़ा कभी नहीं पहनना 'चाहिये | 
स्वच्छ कपड़ा पहनना विळासिता नहीं है। जाड़ेके दिनोंको छोड़कर 
ओर दिनोंमें सदा खूब हलका वस्त्र पहनना चाहिये | ऐसा करनेसे 
चमड़ा अपना कार्य छचार SI सम्पादित करता हे । इसका सदा 
ध्यान रहना चाहिये कि यथा सम्भव शरीरको IT तथा हवा छगनेका 
मौका मिळता रहे | 

परिश्रम करनेके बाद ही विश्राम करना आवश्यक है। परिश्रमके 
बाद आराम करनेसे खोई हुईं शक्ति फिर वापस चलो आती है। तब 
फिर परिश्रम किया जा सकता है। सिहनतके बाद फिर परिभम 
करनेसे शरीर अत्यन्त क्षीण होता जाता है | 

खूब उत्तेजित होकर भी कभी कोई काम नहीं करना चाहिये । 
HT हमेशा मना हे । जीचनमें रंचमात्र भी उत्तेजना नहीं रहने qa । 
जीवनस्रोत्रको गति मन्दाफ्रान्त भावसे प्रवाहित होनी चाहिये। पर 
उसमें आलस्यको भी स्थान नहीं मिलना चाहिये। लोहेकी मशीनके 
लिये जिस प्रकार जंक लगना घातक है, ठीक उसी प्रकार हमारे शरीरके 
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यन्त्रोके लिये आलस्य भी amare! काम सदा करना होगा, 
पर किसी प्रकारकी उत्तेजना या उद्दोग रहित होकर । यही कर्मका 
कोशल हे | 

इस बातको भी याद रखना चाहिये कि, दिन काम करनेके लिये 
तथा रात्रि विश्रामके लिये है। विद्यार्थीको छोड़कर ओर किसीके लिये 
भी रात्रिमे काम करना उचित नहीं। अधिक रात तक जगकर काम 
करना सभीके लिये सख्त मना है | 
१ सदा प्रफुछित तथा आशावादी बने रहना चाहिये। मानसिक 
प्रसन्नता स्वास्थ्यको बनाती है। हँसनेके मोकेको कभी भी नहीं 
छोड़ना चाहिये । इस उल्लासके साथ हंसना चाहिये कि उससे जूतेका 
सुखतल्ला तक स्पन्दित हो उठे । हँसनेकी क्षमता एक महान गुण ral 
जो लोग खूब खिलखिलाकर हँस सकते हैं, उनके अन्दर विस्तृत मेदानकी 
तरह छविस्तृत एवं उदार होगा । 

फ्रांसके एक डाक्टर (Dr. Pierre Vachet) ने एक नये ढंगका 
चिकित्सालय (The Institute of Psychology) खोला है। उसमें 
निश्चित समयपर अस्पताळके सभी रोगियोंको एक बड़े हालमें इकट्ठा होना 
होता है। सभीके आ जानेपर एक साथ एक स्वरम सब यही कहकर 
चिडला उठते हैं--'मेरा रोग छूट गया, में चंगा हो गया, मेरे शरीरमें 
शक्ति आ गयी ॥ इसके बाद उन्हे हँसनेकी कहा जाता है। सभी 
उसी समय खिलखिला कर हँस पडते हैं । इससे उनके रक्तके भीतर 
एक प्रकारकी जीवनी शक्तिका GIA खुळ उठता है a इसके ma 
अपनेको aga कुछ चंगा अनुभव करने लगते हैं। इस अल्प 


रोगियोंको प्रसन्न चित्त रखना ही प्रधान चिकित्सा दै (The Indian 
Naturopathy, Jan., 1936, p.9)! हे 

एक दिन में अपने एक मित्रके घर गया था | शामको बेठकर हम 
लोगोंके साथ वे बाते कर रहें थे। 
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'बच्चेको हंसाया ही नहीँ? ओर तुरत उठकर बच्चेको उठा छाये। नाना 


प्रकारकी भावभंगीसे उसको कुछ समय तक हंसाकर उसे फिर रख आये। 
में यह देखकर gra हो गया | 

सभी प्रकारसे भयको भी दूर रखना चाहिये। भयके कारण क्षण 
भरमें कोई भी कठिन बीमारी उत्पन्न हो सकती है। बिमारी फारसी 
भाषाका शब्द है। बिम माने डर तथा अरि माने लाया हुआ यानी 
जो Waa Gar हो उसोको बीमारी कहते है । 

भयके कारण ही बहुधा शरीरमें रोगके फेलनेकी अनुकूल स्थिति 
पैदा हो जाती है। इसी. कारण हमारे देशमें हैजा आदिके फैलते ही 
हरिकीतन आदिकी व्यवस्था की जाती है । 

बीमार पड्नेपर कभी भी डरना या घबड़ाना नहीं चाहिये । 
विश्वास रखना चाहिये कि रोग शीघ्र अच्छा हो जायेगा। विश्वाससे 
जीवनी शक्तिकी वृद्धि होती है तथा डर आरोग्यताकी गतिरोध 
करता हे । 

आनन्दुके साथ रहना चाहिये, किन्तु उच्छुछुछताको पास फटकने 
नहीं देना चाहिये। क्षणिक खुखकी आश्ञामें शरीरकी सर्वश्रेष्ट सम्पदाको 
नष्ट नहीं करना चाहिये । वीर्य ही शरीरमें अधिकाँश जीवनी शक्ति 
है। इसी वीर्यकी रक्षा करनेसे असाध्य साधन हो सकता है। पर 
'जोर लगाकर कोई भी इसकी रक्षा नहीं कर सकता। इश्वरकी 
syal करना तथा निस्वार्थ भावसे परोपकार करना वीर्य रक्षाके 
सवश्रेष्ट उपाय है। मनको किसी महान कार्य एवं उद्देश्यमें इस 
प्रकार लगाना चाहिये कि, उसी कामके आनन्दमें मन अपने आप भोग 
विछासकी भावनासे ऊंचा उठे । मनपर विजय पानेका यही प्रधान 
मार्ग है। 

विवाहके पहले वीथकी रक्षा करना परमावश्यक है। विवाहके 
बाद भी यथेच्छाचार नहीं करना चाहिये। जो स्वेच्छासे जितना 
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संयमका पाऊन कर सके, उसकी आयु उतनी ही लम्बी होगी। रोगमें 
या रोगके अच्छा होते समय कठिन इन्द्रियनिग्रह रखना चाहिये। रोगकी 
हालतमें इन्द्रिय छख अन्वेषण करनेसे शरीरके सारे यन्त्र इस प्रकार 
कमजोर हो जाते हैं कि, रोग छूटने तथा स्वास्थ्य प्राप्त करनेमें बहुत 
बिलम्ब होता है--अनेकों घार तो स्वास्थ्य फिर वापिस आप्ता 
ही नहीं | 

बुरे बिचार तो किसी भी प्रकार नहीं लाना चाहिये। ङविचार 
ओर बुरे काममें बहुत थोड़ा अन्तर है। कुचिन्ता मनके अणु परमाणुको 
विषाक्त कर डालती है । कुविचारका त्याग करके ही मनुष्य बुरे कामके 
'करनेसे वंचित रह सकता है | 

चरक और स्रुत पढ़नेपर यह देखकर आश्‍चर्य होता है कि उनमें 
कितना नीति धम है । 

चरकने कहा हे, बुद्धिमान आदमीको लोभ, शोक, भय, क्रोध, अभि- 
मान, निर्लज्जता, दर्या, परधन-लोलुपता, कर्कश मिथ्या ऑर असम- 
योपयोगी बातें और चोर प्रवृत्तिको रोकना चाहिये (सूत्रस्थानम्‌ &॥२३) | 
हमेशा प्रसन्न चित्त रहो, जिस कारणसे किसीकी उन्नति हुई हो, उस 
कारणके प्रति तो स्पर्धा हो, पर उस कारणके फलके प्रति teat नहों 
होनी चाहिये ; निश्चिन्त, निर्भीक, उत्साही, क्षमाशील, धामिक तथा 
आल्तिक बनो ; सभी प्राणीके प्रति बन्धुभाव स्थापित करो ; पराई 
eat कामना मत करो और न परस्त्रीगामी बनो ; स्वजनोंके साथ 
निवास करो ओर अकेले छखभोग मत करो (सूत्रस्थानम्‌ ८५।१०-१२)। 
जीवनका मूळ हितोपचार है एवं उसके विपरीत है झत्युका कारण 
( विमान स्थानस्‌, ३।४१ ) | 

शरीर और मनका परस्पर घनिष्ट सम्बन्ध 'हे । शरीरको चंगा 


4 os लिये मनको भी स्वस्थ रखना व्वाहिये 


हिये तथा मनको स्वस्थ रखनेके | 


TE” die os 


PR RS ro _ ~ -- 
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रिये शरीरको भी स्वस्थ रखना आवश्यक है । जिस सार्गके अचुसरणसे | 
मन स्वस्थ रहेगा, वही मार्ग शरीरके लिये भी उाभप्रद है। इसी 
प्रकार शरीरको स्वस्थ रखनेकी चेष्टा भी एक प्रकारकी साधना है | 
अथवा वही है साधनाकी भीत्ति । प्रारोरमाद्य खलु धर्म साधनम्‌ | 


यों प्राकृतिक चिकित्साका पहला अध्याय स्वास्थ्य-नीति है 
उसीका अन्तिम अध्याय आध्यात्मिकता है । if 


समास 


(N ...... 1 Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


विस्तृत विषय खूची 


OO 


डी 
«A सेंक (Fomentation) 
छम लपेट' (Heating compress) 


' Yasue} पट्टी (The Alternate compress) 
गलेकी लपेट (Throat pack) 
गीली कमर पट्टी (The Wet girdle) 


गीली 'चाद्रकी लपेट 
छातीको लपेट (Chest pack) 
'मीनपर सोना  । 
Ñ स्नान ee 
एडी मालिश (Cold frinction) 


हैल्यिका स्नान (Sponge bath) 
दुर्बळ रोगीका स्नान oe 
घड़की लपेट (Trunk pack) 


qena करनेकी विधि 


॥ पांव टहळनेकी विधि 
w स्नान (Full bath) 
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YR लिये गरम स्नान (Hot foot bath) 
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बरफका व्यवहार oe १३६ 
भींगी चाद्रकी wiz (Wet sheet pack) aa १३२ 
मिट्टीकी पुल्टिश *०* vee १४८ 
सिट्टोकी ठण्डी पुल्टिश ote or १५७ 
मिट्टीकी गरम पुल्टि vee Bae १४१ 
मुसलमानोंके लिये सीजबाथ लेनेकी विधि wee ११६) 
रोगोंमें स्नान oe 95 
लपेट लेनेमें सावधानी vee १११ 
विभिन्‍न रोगोंमें घूप-स्नानकी व्यवस्था vee २०४ | 
शीतल पट्टी (Cold compress) =r १२० 
स्टीम बाथ (Steam bath) is Kodi 
स्नानकी पद्धति ००० द 53 | 
स्नानमें सावधानी “8 aie ok 
सिजबाथ “i ER OR 
त्त्रियोके रोगोंका इलाज be a gaal. 
हिपबाथ (कटिस्नान) लेनेकी विधि हि २४|| 
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चिकित्साके सम्बन्धसें उपदेश लेनेके नियम 


अंक 


ary 


नीचे लिखे पतेपर कोई भी व्यक्ति चिट्ठी-पत्री द्वारा या 
मुझसे मुछाकात करके चिकित्साके सम्बन्धमें सलाह ले 
सकता है। चिट्ठी भेजने वालोंको चाहिये कि रोगका पूरा 


इ 


Re | ब्योरेवार विवरण अंग्रेजीमें छिखे' । रोगका नाम, कितने Raa © N 
ae रोग हुआ है, रोगी कमजोर है या सबळ, उसका कोष्ट परिष्कार ' 


१०४ होता है या नहीं, पसीना और पेशाब dar होता है, हाजमा 
२० | केसा है, रोगीकी उम्र कितनी है--आदि साफ-साफ लिखना 


x ` चाहिये। इस स्थानपर रोगियोंकी चिकित्सा करनेकी भी ; 
alo व्यवस्था है। बाहरके रोगियोंको आनेके पहले पत्र-व्यवहार र 
११५॥ कर लेना चाहिये। मुफसिलमें इलाजके लिये हमारी जरूरत > 
१६६ | . हो तो, पत्र लिखकर हमें बुढा सकते हें । 4 $ 
“H R, 
| श्रीकुलरजन सुखोपाध्याय, Í 
| वैज्ञानिक जल-चिकित्सालय, 
| ११४।२ बो, हाजरा रोड, कालीघ!ट, कलकत्ता | 
H न ॥[ हरिस gaii रोडका संगम ] ग्र | 
| | p 
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